
ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

قدم ها ، ما را به طرف یک بیداری روحانی هدایت می کنند. این بیداری 
روحانی با تغییراتی که در زندگی ما پدید می آید به وضوح قابل رویت 
هست.

معتادان گمنام
منطقه یک ایران 
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همراهان گرامی درود. 
معتادان  پیام  که  جهت  این  از  خوشبخت،  بسیار  هستیم؛  خوشبخت  ما 

گمنام را دریافت کردیم. شاید بصورت اتفاقی با برنامه معتادان گمنام 
آشنا شده باشیم، ولی متوجه این موضوع شده ایم که بهبودی بصورت 

اتفاقی صورت نمی گیرد. بهبودی نیاز به کوشش روزانه دارد و این دو 
از یکدیگر تفکیک ناپذیرند. برای دستیابی به بهبودی باید آگاهی 
مراقبت  خود  از  و  باشیم  به روز  برده،  بالا  مستمر  بصورت  را  خود 

نماییم. 
اگر می خواهیم بهبودی را تجربه نماییم، باید از رخوت، سستی و یکجا 

ماندن پرهیز کرده و حرکت کنیم. برای رهایی از اسارت اعتیاد و تجربه 
آزادی، باید قدم برداریم. قدمی در جهت شناخت بیماری و بهبودی خود؛ تا 

جایی که با خود واقعی مان روبرو شویم. سرآغاز این امر برای ما شرکت در 
جلسات انجمن معتادان گمنام می باشد. باید برای زندگی جدیدمان آمادگی 

کسب کنیم و ارتباط مان را با خود، خداوند و جامعه اصلاح نماییم. قسمتی از این 
آمادگی از طریق مطالعه نشریات مان شکل می گیرد. برای بدست آوردن ظرفیت 
زندگی جدید خود دعا کرده و یاد می گیریم خدمت بی منت و بلاشرط اعضای دیگر را 
ارج نهاده و ادامه دهیم. همچنین اگر می خواهیم بدست بیاوریم، بایست ببخشیم 
و اگر می خواهیم شادی و محبت را تجربه کنیم، باید به دنیا و تمام متعلقات اش 
محبت کنیم. با زندگی بر پایه اصول روحانی NA می توانیم خود واقعی مان باشیم 
و نیازی به پنهان کاری نداریم. اینگونه وعده معتادان گمنام در ارتباط با ما محقق 

می شود، برنامه ای که تنها یک وعده دارد....
یک وعده، هزاران پاداش سعی در ارایه تجربیات کاربردی از اصول بهبودی و خدماتی 
گذاشتن  میان  در  با  بتوانیم  تا  می کنیم  را  خود  تلاش  تمام  مجله  در  ما  دارد.  را 
سایر  بهبودی  راستای  در  کوچک  چند  هر  قدمی  بهبودی،  حال  در  معتادان  تجربیات 
با مطالعه  را  خود  بهبودی  از  لحظاتی  اینکه  از  برداریم.  دنیا  هر گوشه  در  معتادان 
مجله و در کنار ما می گذرانید از شما سپاسگزاریم. منتظر نظرات، ایده ها و تجربیات 
گرانبهای شما هستیم. بیست و هشتمین شماره مجله یک وعده، هزاران پاداش را 

با افتخار به  شما خواننده گرامی تقدیم می کنیم.

معتادان 
خوشبخت؟!

مسئول کمیته مجله بهبودی خدماتی
یک وعده هزاران پاداش 

مجتبی.س 
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ماجراهایــــــــ         

یـــو    هپــــــــــ

زخم های کهنه، قسمت سوم

این داستان:   معصومیت بر باد رفته



توی همون پارک همیشگی قرار داشتیم. خودمو به موقع سر قرار رسوندم. دوستم و به 
عبارتی رهجوم قبل از من اونجا بود. کمی پریشون و رنگ پریده به نظر می رسید. بعد از 

سلام و احوال پرسی، خواست خیلی عجولانه شروع کنه:
میدونی یوهپ: یه مدتیه که یه اتفاق ناجوری افتاده که بدجوری بهمم ریخته.  -

خیر  باشه، چی شده؟  -
چند وقته یه همسایه جدید اومده روبروی خونه مون.  -

خوب این کجاش ناجوره؟  -
طرف آشناس، بچه محل قدیمی مونه، چند سال بزرگتر از منه، باباش سر کوچه   -

خونه پدریم بقالی داشت.
چه خبره حالا؟ مثل کسایی که دفعه اوله قدم کار میکنن رفتار میکنی! قرار بود   -

تراز بنویسی، نوشتی؟
آره، گفتم یه مقدمه بگم بعد برم سراغ خوندن تراز، آخه دفعه قبلم روم نشد   -

کامل بگم، چند ساله میخوام بگم ولی نشده.
عجله نکن! پاشو بریم یه گوشه دنج پیدا کنیم کسی مزاحممون نشه، یه دعا   -

بخونیم، بعدش بقدر کافی فرصت داریم، هرچه میخواهد دل تنگت بگو.
توی مسیر از بوفه پارک دوتا آبمیوه شیرین گرفتیم، درحال خوردن و قدم زدن، ماجرای 
بازی  مسخره  کلی  و  انداختم  یادش  رو  دبستانش  دوران  همکلاسی  از  خوردنش  کتک 
درآوردیم و خندیدیم، کمی حالش جا اومده بود و رنگش برگشته بود ولی هنوزم بی قرار 
بود، معلوم بود تشنه گفتنه. اینکه تمایل به حرف زدن پیدا کرده خوبه، ولی عطش گاهی 

اوقات باعث میشه آدم زیادی آب بخوره و دل درد بگیره.
بیا بریم زیر اون بید مجنون، دور و برش کسی نیست.  -

بریم.  -
میخوای تو دعا رو بخونی؟  -

نه یوهپ، کار خودته.  -
خودمون  نفره  دو  جمع  تو  حضورت  درک  به  رو  ما  که  میخوایم  ازت  خدایا   -
برسونی. ازت میخوایم کمک مون کنی تا شهامت لازم برای بررسی بی باکانه گذشته رو 
داشته باشیم و هدایت مون کنی تا نقش خودمون در اتفاقات رو بدرستی تشخیص بدیم، 
درگیر جزئیات و وسوسه هایی که ما رو از هدفمون دور میکنه نشیم و به چگونگی دقیق 

خطامون بپردازیم. آمین
آمین  -

گفتی تراز نوشتی، تونستی نقش خودت رو پیدا کنی؟   -
آره یوهپ، یه قربانی! کودک معصومی که تنها گناهش دوست داشتن پفک بود.   -
ا.ن آدم چند سال بزرگتر از من بود. من اونقدر بچه بودم که حتی نمی دونم چرا از مادرم 
نبود،  پدرش  که  بودم، سر ساعتی  انگار شرطی شده  بخره.  برام  رو  پفک  نمی خواستم 
برم در مغازه و پفکم رو بگیرم و اجازه بدم ازم سو استفاده بشه. اگه همکاری نمی کردم، 

تهدیدم می کرد که به مادرم بگه و منم از ترسم ...
اندکی سکوت کرد و وقتی خواست ادامه بده، بغضش ترکید.

این بغض رو قورتش نده، گفتم که بقدر کافی وقت داریم! گریه تو بکن آروم که   -
شدی ادامه میدیم.

آخه از خودم خجالت میکشم یوهپ. واقعا خجالت آوره! مرد چهل ساله با سه تا   -
بچه و 6 سال پاکی...

آهان! این باور پوسیده رو هنوز داری؟ مرد گریه نمی کنه، لابدم از 3 سالگی مرد   -
بودی؟

بابت این ماجرا من چند بار تراز نوشتم، یه بار با راهنمای قبلیم یه بارم باخودت   -
دست و پا شکسته موضوع رو مطرح کردم. ولی هیچوقت روم نشد موضوع رو بازش کنم. 
فکر می کردم طرف رو بخشیدم ولی حالا که دوباره هر روز چشم تو چشم میشیم، همه 
نابود کرد. از وقتی خودمو شناختم  وجودم پر از نفرت شده. این آدم تمام زندگی منو 
احساس می کردم موجود پست و حقیری هستم و لیاقت جاهای مقدس و پاک رو ندارم. 
خیلی جاها رفتم به هر دری پناه بردم، بلکه احساس کنم پاک شدم یا به قول کتاب، 

تمامیت روحانی از دست رفتمو پس بگیرم ولی فقط احساس بیگانگی کردم.
برات  این مساله دیگه  این خوبه که تو شهامت حرف زدن پیدا کردی و  البته   -

قدم پنجم
عجب قدمی

تا  برزخ، چون بلاتکلیفی،  من بهش میگم 
انجامش ندادی آروم و قرار نداری.

قدم  این  سختی های  از  هرچی  حالا  تا 
بوده،  در جایگاه رهجو  و شنیدیم،  گفتیم 
خطاش  دقیق  چگونگی  می خواد  کسیکه 
رو با یه نفر دیگه در میون بگذاره، بررسی 

کنه و بپذیره اونچه که بایست بپذیره.
شاید تمام سختی کارش در غلبه بر ترس از 
قضاوت باشه و ترس از دست دادن محبت 

و احترامِ شخصی عزیز، به نام راهنما!
کار  سختی  از  می خوام  امروز  من  ولی 
شنونده بگم، کسیکه برای اجرای 12 قدم 

خودش پا به این میدون گذاشته.
کدوم  کار  بگم  یا  کنم  مقایسه  نمیخوام 
بهبودی  دنبال  به  هردو  چون  سخت تره، 
تمرین  از  که  تجربه ای  به  بسته  و  هستند 
میتونه  کار  این  دارن،  روحانی  اصول 
براشون سخت یا آسون باشه. قصدم اینه 
که فقط از یه زاویه دیگه به این ماجرا نگاه 

کنم، زاویه دید راهنما!
رو  داشتم  پنج  قدم  قرار  که  باری  آخرین 
عجیب  روزای  اون  از  یکی  یادمه،  خوب 

زندگیم بود.
یه  شدم،  آمادگی  مشغولِ  معمول،  طبق 
تراز روزانه، یه مراقبه و یه تماس با راهنمام 
که البته جواب نداد. یکی از ماموریت های 
همیشگی اش اینه که سر بزنگاه دستم رو 
با عدم حضورش  توی پوست گردو.  بذاره 
منم  کیه!  همیشگی  حاضر  بندازه  یادم 
یاد گرفتم، نمی جنگم، بجاش کمک  دیگه 

گرفتن از نیروی برتر رو تمرین می کنم.
سرم  پشت  قدیمی  کوچولوی  ترس  یه 
ترس  ناشناخته ها،  از  ترس  می کرد.  وزوز 
دیگه  یکی  که  با شرایطی  مواجه شدن  از 
از اون زخم های قدیمی که لابه لای کوچه 
پس کوچه های گذشته گم شده دوباره سر 
باز کنه، نکنه نتونم بدون قضاوت بشنوم، 
حرکت  یه  و  رفتار  یه  یا  نگاه  یه  با  نکنه 
ترس های  زور  و  بزنم  خسارت  نادرست، 
براش  بهبودی  انگیزه های  از  رو  آدم  اون 

بیشتر کنم.
نیست  دسترس  تو  راهنمام  که  حالا 
مراقبه  چاشنی  یخورده  و  برگردم  بایس 
تو  نرم  کنم. خدایا کمکم کن  رو محکم تر 
قاضی،  و  پلیس  آینده.  توی  نرم  گذشته، 
دست  در  باشم  ابزاری  نشم.  معلم  یا  پدر 
نقش  و  سهم  کنم  کمکش  اینکه  برای  تو 
خودش رو پیدا کنه و از اسارت گدشته اش 

رها بشه. 
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اگر تو با روحانیت خودت در ارتباط نباشی و بقدر کافی بسط و توسعه اش نداده باشی، 
نمیتونی مدت زیادی در بخشش بمونی. اگر اونقدر بخشش رو تمرین کنی که بتونی در 

لحظه جاریش کنی، اونوقت برات تبدیل میشه به یک روحیه.
چطور یوهپ؟ چطوری میتونم این روحیه رو پیدا کنم؟  -

قدم های  که  میدونی  و  کردی  کار  قدم  دوره  چند  قبلا  خودت  تو  که  اولا   -
دوازده گانه یک فراینده و قدم های 4 تا 9 فرایندی درون اون فرایند. اگر طالب برگشت 
تمامیت روحانی خودت هستی، بایس تا پایان قدم نهم صبور باشی و فرایند رو دنبال 
کنی. دوم اینکه بایس بیش از این روی بخش احساسات در قدم 4 تمرکز کنی. ما معمولا 
غیر  از  رو  واقعی  نمی تونیم  طرف  یک  از  همین  برای  و  نمی شناسیم  رو  احساسات مون 
اتفاقات  و  به محیط  نسبت  العمل صحیح  دیگه عکس  از طرف  و  بدیم  واقعی تشخیص 
ارتباط هستند و ما رو به  با عواطف و روحانیت ما در  نشون نمیدیم. احساسات واقعی 

سمت روحانیت هدایت می کنند.
مثلا همین احساسی که از دیدن اون آدم بهت دست میده و شاید تو اسمش رو گذاشتی 
باشه.  واقعیش  غیر  نوع  از  اونهم  شکست  احساس  یک  احتمالا  شدن!  قربانی  احساس 
خیلی وقت ها ما روی روابطمون ارزش گذاری می کنیم. حتی در روابط جنسی اعتیادی 
کاذب،  باخت های  و  برد  این  حاصل  که  قائلیم.  بازنده  و  برنده  و خودخواهانه خودمون، 

احساس غرور پیروزی و تلخ شکست غیر واقعی خواهد بود.
نکته سوم و آخری که میخوام بهت بگم یک توصیه است. سعی کن خدمتی به عهده 
بگیری و راهنمای یک عضو دیگه بشی، اونوقته که میتونی به تمام امثال این ماجراها 
از بیرون نگاه کنی. میتونی دو طرف یک رابطه نادرست رو در یک زمان و دریک لحظه 
ببینی که هر دو در حال درد کشیدن هستند و برنده و بازنده ای وجود نداره. اونوقته که 

نیروی برتر وارد عمل میشه و تو توانایی بیشتری برای بخشش خواهی داشت.

دیگه  تو  که  میده  نشون  این  نیست.  راز 
اون احساس گناه غیر واقعی رو نمیخوای 
با خودت حمل کنی و این همون کاریه که 
قدم 5 برای ما میکنه. اما هر قدم پنجی یه 
قدم 4 قبلش داره. ترازنامه جستجوگرانه 
و بی باکانه. یه بار دیگه ازت میپرسم نقش 

خودت رو پیدا کردی؟
گفتم که قربانی!  -

ببین! قصد ما توی قدم چهار این   -
مقصر  رو  بی گناه  کودک  اون  که  نیست 
جلوه بدیم. ولی بین احساس قربانی شدن 
زندگی  اتفاقات  در  قربانی  نقش  داشتن  با 
چگونگی  تو  جایی  یه  هست.  زیادی  فرق 

عملکرد میگه:
بسیار  ما  کودکی  دوران  است  »ممکن 
ناراحت کننده و مملو از غفلت و محرومیت 
بوده باشد و این تجربه های تلخ باعث شده 
به  را  گونه صدمات  همین  نیز  ما  که  باشد 
دیگران وارد کنیم. بعضی دیگر از ما چون 
را  بهتری  زندگی  لیاقت  کردیم  می  فکر 
و  کرده  خودفروشی  است  ممکن  نداریم، 

قربانی تجاوزات دیگری شده باشیم«
چیزی که ما در یک ترازنامه جستجوگرانه 
به دنبالش هستیم، پیدا کردن  و بی باکانه 
هستش.  شونده  تکرار  اعتیادی  الگوهای 
داشتی  اتفاق  اون  در  تو  که  نقشی  اگر 
برای  اینکه  احتمال  پس  بوده  قربانی 
انتقامجویی از خودت و  به  انکارش شروع 
دیگران و خسارت زدن کرده باشی هست 
و یا شایدم  بعد از اون ماجرا بعنوان قربانی 
و  مالی  مختلف  سواستفاده های  اجازه 
داده  دیگران  به  رو  جورواجور  و  جسمی 
باشی. نمیخوام چیزی رو قطعی جلوه بدم، 
البته  فقط گفتم شاید و ممکن هست، که 

میتونه لزوما اینگونه هم نباشه.
دیگه ای  خسارت های  منم  آره   -
دیدم و زدم یعنی بایست برگردم تراز اونها 

رو در بیارم؟
خوب نیست که توی گذشته گیر   -
کنی، همین ترازی که شروع کردی رو فعلا 
بهم  اینا  که  باشه  حواست  ولی  ببر  پیش 
مرتبطن. از طرفی هیچ قدم 4 یا 5 کاملی 
وجود نداره و شاید یه وقت دیگه لازم بشه 

که برگردی و به اینها هم رسیدگی کنی.
چکار  کینه  همه  این  با  یوهپ،   -
کنم؟ چرا یهو با این شدت یقه امو گرفته؟ 

من واقعا این آدمو بخشیده بودم!
عمل  یک  برنامه  این  تو  بخشش   -
انجامش  یکبار  تو  که  نیست  فعل  یک  یا 
بدی، بگی بخشیدم بره پی کارش. بخشش 
یک اصل روحانیه که به روحانیت تو وصله. 

6سال سوم-شماره 28 -اسفند ماه 1399
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با سلام خدمت همه همدردانم در انجمن و 
خدمتگزاران مجله وعده

به  شدم  برنامه  وارد  پیش  سال   16 وقتی 
بمونی  پاک  می خواهی  اگر  که  گفتند  من 
تصور  هرگز  ولی  کنی،  خدمت  می تونی 
رضایت  خدمت  این  پاداش  که  نمی کردم 

پدر و مادرم رو در پی داشته باشد.
ابتدا  همون  از  برنامه  در  کردن  خدمت 
پاک  یکسال  وقتی  داد.  و رشد  کرد  زنده  من  در  رو  فداکاری  و  ایثار  روحیه 
بودم فهمیدم که مادرم به سرطان مبتلاست و من همه خدماتی که در جلسه 
می کردم رو در خانه و بیمارستان و هم کنار تخت مادرم انجام می دادم... تا 
اینکه شب تولد 5 سالگیم مادرم با لبخندی از رضایت و همانطور که دستم 
پدرم  کنار  در  و  انجمن  در  همچنان  من  آن  از  بعد  و  کشید  پر  می فشرد  رو 
باز هم همون خدمتی که در برنامه تمرین می کردم برای  خدمتگزار بودم. و 
پدرم هم انجام می دادم تا اینکه در 15 سال پاکی پدرم نیز همچنان که در 
با  روزها  این  و من  پر کشید.  کنار من  از  با رضایت  حقم دعای خیر می کرد 
وجدانی آسوده در کنار همسر و تنها پسرم تولد 16 سالگیم را جشن گرفتم.

از خداوند و انجمن معتادان گمنام که این آرزو را با دادن فرصت خدمت برای 
من محقق کرد سپاسگزارم.

پاداش 
خدمت در  

انجمن



سال سوم-شماره 28 -اسفند ماه 1399

سلام. غلام هستم، معتاد.
هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد، اما مهمتر اینکه رساندن پیام ) بخصوص برای 
ناآشنایان ( شاید در قابلیت های فردی هر شخص باشد. مفهوم چهارم خدماتی نیز 
پانزده سال پیش کاملا  اتفاقی که حدود  بر همین مهم است. حالا می خواهم  ناظر 

بی اراده و شاید هم در راستای تقدیر برایم پیش آمد، را تعریف کنم. 
آشفته، آواره و بی هدف، در حالی که در هپروت غفلت ها و ویرانه های خودساخته ام 
پرسه می زدم، با صحنه ای مواجه شدم که پنداری الهامات در بطن خود داشت و قرار 
بود زندگی ام را متحول کند. یک آقایی در حالی که گردن آویزی با عنوان خوشامدگو  
به گردن داشت، در مدخل ساختمانی با تابلوی »سازمان مبارزه با مواد مخدر« ) که 
بعدها فهمیدم این سازمان ارتباطی با انجمن ندارد ( ایستاده بود و اراده ای غیر از 

خودم من را بسمت آن آقا کشوند.
گفتار  واسه  معتادها  جائیکه  همون  اینجا  ببخشید  آقا  گفتم:  بهش  و  رفتم طرفش 
البته من برای خودم نمی خوام برای یکی دیگه می پرسم.  درمانی تجمع می کنند؟ 
ایشون به من گفت: برو هر وقت دماغت آویزون شد بیا. منم تا گفت برو، چون ترس 

داشتم بلافاصله رفتم.
کار خدا رو ببین. شخص دیگری از همین گروه معتادان که در فاصله نزدیکی بود 
صحبت های ما رو شنیده بود و در حالیکه من 20-30 قدم دور شده بودم، خودش رو 
دوان دوان به من رسوند و با کلی عذرخواهی، احترام و مهربونی دستامو گرفت و با 
خودش به جلسه ای که در طبقه فوقانی همون ساختمون در حال برگزاری  بود، برد.
و من امروز 14سال و 6ماه و 6روز که پاکم. اما اگر آن دوست دوم نبود، قطعا من هم 
الان اینجا نبودم؛ و شاید اصلا در این دنیا نبودم. در انجمن  تجربه مرگ و زندگی را 

باور کنیم، »رهبری موثر در انجمن  ارزشی والا دارد.«  

اهمیت خدمت خوش آمدگو

8
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پیام رسانی در روز برفی، ادامه از شماره قبل  :

این قسمت:   درحین پیام رسانی

در نسخه پیشین مجله خواندیم که دو دوست همدردمون در یک روز برفی 
با  نهایت  و در  زندان قزلحصار رفتن؛  به  پیام رسانی  فراوان جهت  با زحمت 
هماهنگی مسئولین وارد واحدی شدن که جلسه ای برگزار نمی شد و شاید 2 
سال یک بار اعضای پیام رسان به آنجا می رفتن و تا جایی رسیدیم که یکی از 
زندانی ها که برای جلسه اومده بود گفت: ما فکر می کنیم شما از فضا اومدید!



10 سال سوم-شماره 28 -اسفند ماه 1399

حالت اون لحظه و اون مکان قابل توصیف نیست؛ چشمان زیادی به ما دو نفر خیره بودند. 
راحت  می شد.  دیده  خیلی ها  صورت  در  ناامیدی  و  می زد  موج  دردی  کدوم  هر  نگاه  تو 
صدای رنجش های درون شون و دلتنگی عمیق اونها توی گوشم بود. نشستیم؛ پمفلت های 
برگزاری جلسه رو که دیدن براشون خیلی تازگی داشت. پمفلت های خودشون با ترکیب 
آن  روی  با خودکار  کیست«  »معتاد  متن  و  بود  و چسب درست شده  مقوا  کاغذ سیگار، 
نوشته شده بود. الان که یادم افتادم دوباره چشمم پر اشک شد. همه پمفلت ها رو که با 
دست ساخته شده بود، داشتند.واقعا اون کسی که این پمفلت ها رو درست کرده بود چه 
انگیزه خدماتی داشته!؟ تا اون موقع فکر می کردم که من چه خدمتگزاری ام! اما راستش با 
دیدن پمفلت های ساخته شده از کاغذ سیگار و چسب توسط یه عضو دیگه، حرفی برای 

گفتن نداشتم.
 خلاصه جلسه توسط دوستم شروع شد. تقریبا 300 عضو جلوی ما تو حسینیه نشسته 
بودند. وقتی گرداننده خودش رو معتاد معرفی کرد، صدای بلندی از همه اعضا بلند شد که 
با هم میگفتن سلام.... قشنگ حس اتحاد رو اونجا درک کردم! دوستم شروع به صحبت 
کرد؛ تا حالا انقد سکوت ندیده بودم، انگار کسی نفس نمی کشید. با خودم فکر کردم که 
الان چه مشارکتی برای اینا بکنم؟ از انجمن، از آخر مصرف، از قدم ها و ....؟ تو این فکرها 
بودم که متوجه شدم صحبت های دوستم در حال اتمام و من باید صحبت کنم. از درونم 

و کلام خودت  تو کمکم کن  اینجا  گفتم:  کردم.  با خدا صحبت 
این لحظه ها صدای گرداننده  رو تو مشارکت من جاری کن. تو 
رو شنیدم که گفت: حالا چند دقیقه ای هم دوستمون تجربشو 
با معرفی خودم  مشارکت می کنه و من شروع به صحبت کردم 
و  کلمات  اما  شد،  چی  نمی دونم  جلسه  اون  معتاد.  عنوان  به 
می زدم.  حرف  فقط  من  و  می شد  جاری  هم  سر  پشت  جمله ها 
وقتی مشارکتم تموم شد، همه شروع کردند به دست زدن. این 

تشویق برای من نبود، برای خدا بود.
باز شد. همه  اعضا  برای مشارکت  از حرف های من جلسه  بعد   
می خواستند مشارکت کنند، جایی برای برگزاری پنل نبود. هر 
مشارکت رو میشه براش ساعت ها نوشت. من از مشارکت ها انرژی 
ما تشکر می کردند.  از حضور  که همه  بود  اما جالب  می گرفتم، 
احساسات شون  و  امید  از  داشتند.  نشریات  درخواست  خیلی 
پاکی شون رو  اینکه چقدر سخت در شرایط زندان  و  می گفتند 
دنبال می کنند. یکی می گفت به اون بیرونی ها بگید قدر آزادی 
به  بخوان  وقت  هر  میرن،  جلسه  بخوان  وقت  هر  بدونند.  رو 
راهنما زنگ می زنن و صحبت می کنن. می گفت خوش به حالتون 
چقدر  و  می کنید  تهیه  جلستون  از  بخواهید  که  نشریه  هر  که 
به حالت  بیشتر  تولد می گیرید. هر چی که می گفت من  راحت 
شکرگزاری نزدیک تر می شدم. همه حرف ها پیام بود و ما گوش 
می کردیم. دیگه پایان زمان پیام رسانی رسیده بود و باید جلسه 

رو سر وقت با خوندن دعای آرامش تموم می کردیم.
و بسیار صحنه  بدرقه می کردند  مارو  ایستاده  بعد جلسه همه   
زیبایی بود. راه افتادیم و به سمت خروجی سالن حرکت کردیم. 
برف  خورد،  چشم مون  به  آفتاب  نور  و  شد  باز  که  واحد  درب 
بند اومده بود. برای بیرون رفتن، باید امضا خروج رو از  واحد 
زدن  حرف  به  تمایلی  دوستم  نه  و  من  نه  می گرفتیم.  فرهنگی 

نداشتیم، فقط راه می رفتیم. 

ادامه دارد ...
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سلام دوستان، حسین هستم معتاد 
من بخاطر شغلم ده سال تو یکی از شهرهای جنوب کشور زندگی کردم و همون جا به مصرف مواد رو آوردم. 
رفتارم، رنگ رخساره ام  از ظاهرم،  بودم؛  کننده حرفه ای  یه مصرف  منتقل شدم  به شهر خودم  که  زمانی 
از دست می دادم؛ چندبار  داشتم  رو  عیار هستم. شغلم  تمام  کننده  بود که یک مصرف  لباسم مشخص  و 
خواستن اخراجم کنند ولی بخاطر زن و بچه ام بهم رحم کردن. دو سه روز یک بار می رفتم اداره و اونجا هم 
یا دعوا می کردم و یا خسارت می زدم. چند وقتی بود که بدنبال یه خودکشی موفقیت آمیز بودم و همش دعا 
می کردم که خدایا عمر منو کوتاه کن، خدایا  این ماشین که داره منو می بره اداره چپ کنه تا آبرومندانه 
بمیرم. دلم برای دخترم می سوخت که پدرش یک معتاد بی مسئولیت و بی لیاقت شده. دلم برای خودم و 

جوانی ام که با مواد مخدر تباه شده بود می سوخت؛ دلم برای پدر و مادرم می سوخت. 
یه روز که بعد از دو هفته غیبت می خواستم برم اداره و منتظر تاکسی بودم، یه پراید سفید بوق زد و منو 
سوار کرد. تو مسیر سر صبحت رو باهم باز کردیم. منم بهش گفتم خواب موندم و اگر امروز نرم اداره مشکل 
برام درست میشه. راننده از گذشته اش برام گفت و منم بهش گفتم که یه معتادم و هرجور شده می خوام 
خودمو بکشم. راننده بهم گفت که خداوند چیزهای بهتری برات در نظر داره؛ خدا می خواد که تو موفق، 
سربلند و عضو مفیدی از جامعه بشی و به خودت و خانواده ات و همدردات کمک کنی. بهم گفت منم مثل تو 
از اعتیاد رنج کشیدم. اگر می خوای غروب بیا باهم بریم یه جایی. منم قبول کردم و به همدیگه شماره دادیم. 
زنگ  گوشیم  که  بودم  مواد  مصرف  درحال  من  و  شد  غروب 
خورد. گفت میام دنبالت تا بریم. منم پیش خودم گفتم عجب 
آدم پیله ایِ، ولمون کن بذار مصرف مون رو بکنیم. سرساعت 
و خوش قول و خوش اخلاق و خوش لباس اومد و منتظر من 
بود. منو با خودش به جلسه برد؛ اونجا از حرف هاشون چیزی 
متوجه نشدم و فقط اینو فهمیدم که اینا همه معتادن و دارن 
همدیگه  به  باشخصیت  و   مودب  چقدر  می زنن.  حرف  نوبتی 
خودم  پیش  می کردن.  تشویق  رو  همدیگه  و  می زدن  لبخند 
گفتم اینا زیر نظر چه ارگانی هستن که اینطور انضباط جلسه 
رو رعایت می کنن. آخه چطور ممکنه که چهل پنجاه تا معتاد 
اینطوری کنارهم نشستن و به همدیگه احترام می ذارن؟ مگه 

میشه چندتا معتاد یه جا باشن و مشکلی درست نکنن؟
خلاصه جلسه تمام شد و من به خانه آمدم. چند روز بعد درحال 
مصرف بودم که دوباره همون بنده خدا با ماشینش اومد دنبالم 
بار اعلام پاکی که می کردن پیش خودم  و رفتیم جلسه. این 
مگه  نزن،  مواد  نفر یک سال  یه  که  ممکنه  آخه چطور  گفتم 
میشه؟ بعد همینطور که داشتن اعلام پاکی می کردن، رسید 
بود.  پاکی اش  سال  سیزده  تولد  که  همدردی  دوست  یه  به 
می خواستم شاخ دربیارم؛ خدایا سیزده ساله که مواد مصرف 
نکرده!؟ چقدر حرفاش به دلم نشست. چقدر خوش اخلاق و 
پدرم  کردم  احساس  کنم،  بغلش  داشتم  دوست  بود.  مهربان 
که اینقدر عاشقانه نگاهم می کنه. آخر جلسه رفتم پیشش و 
گفتم که تازه اومدم و هنوز دارم مصرف می کنم. چنان بغلم 
کرد و فشارم داد تو سینه اش که احساس کردم تو بغل خداوند 
هستم. از جمع جدا شدیم و گوشه ای شروع کردیم به صحبت 
کردن. بخدا اون روز باوجود اینکه مصرف کرده بودم، احساس 
کردم که سبک شدم. حرفاش هنوز تو گوشم. بهش گفتم که می خواستم خودکشی کنم. بهم لبخند زد و 

گفت چند وقت بیا تو جمع ما بشین، ببین خداوند چه چیزهایی برات در نظر داره. 
چند روز بعد از اون آشنایی دلم رو به دریا زدم و با وجود ترس از خماری قطع مصرف کردم. بعد از دوازده 
روز سم زدایی رفتم جلسه و اعلام پاکی کردم. چه حالی داشتم، وای خدایا چه حالی داشتم! چنان برام کف 
زدن و تشویقم کردن که از ته دل می خندیدم و به زور جلو اشک هامو گرفتم. خدایا اینجا کجاست؟ تا حالا 

این احساس رو تجربه نکرده بودم. وقتی جلسه تمام می شد و می رفتم سمت خونه همش لبخند می زدم.
الان به لطف خدا نزدیک سه سال که پاکم و دوسال و پنج ماه که سیگار نمی کشم. به همسر و فرزندانم 
عشق می ورزم و دوست شان دارم. در محل کارم به عنوان یک فرد وظیفه شناس و متعهد بارها تشویق شدم 
و از همه مهمتر تو جامعه به عنوان یک شهروند بافرهنگ دارم زندگی می کنم. راستی! چقدر خدا دوستم 

داشت...

آرزوی مرگ تا زندگی مسئولانه
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پیش  که  شدند  زیاد  مشکلاتم  اینقدر  روزها  این 
خودم فکر می کنم دیگه از پسشون برنمیام. اینجور 
مواقع هی با خودم کلنجار میرم، به خودم امید میدم، 
نتیجه  این  به  آخرش  میشم.  آروم  و  میشم  عصبانی 
باید صبر کنم. زمان خودش خیلی  می رسم که فقط 
به  خیلی  می کنم  سعی  می کنه.  حل  رو  مشکلات  از 
آینده فکر نکنم. با افکار غرق در اعتیاد، خیلی آینده 

رو روشن نمی بینم.
می خوام.  کمک  خدا  از  همیشه  از  بیشتر  روزها  این 
می دونم خودش اراده کنه کل مشکلات من مثل باد 
انگار  میاد،  که  مشکل  یه  وقتا  بعضی  میرن.  و  میان 
بقیه مشکلات رو هم پشت سر خودش میاره. قدیمیا 
می گفتن هر چی سنگ سر راه آدم لنگ! وضعیت این 

روزای منم همینجوریه!
می گفت  کردم.  صحبت  مشکلاتم  درباره  راهنمام  با 
برای  فقط  باید  می گفت  کنم.  حرکت  برنامه  با  باید 
امروز زندگی کنم. منو تشویق کرد به جلسه رفتن و 

حسین هستم معتاد

این روزها کلی احساسات غم انگیز دارم و پر از ترسم. طلبکارام پشت سر هم تماس می گیرن....
بعضی وقت ها انگار فقط باید صبر کنی. نمی دونم شما تا حالا چقدر تو این شرایط بودید.

ترازنامه نوشتن. می گفت باید یکی یکی مشکلاتم رو 
حل کنم. با وضعیتی که از چک های برگشتیم و کسب 
تا چند وقت  کارم می بینم، خودم که فکر می کنم  و 
دیگه باید برم زندان! تازه اگر تا اون موقع با این همه 

فشار سکته نکرده باشم.
توجه  کلی  شدم.  ناسپاسی  درگیر  می گفت  راهنمام 
به حرف هاش  به داشته هام جلب کرد. خوب که  منو 
فکر کردم، متوجه شدم درست میگه. من پاکم! من 
زنده ام! با برنامه آشنا هستم! تابحال خدا خیلی جاها 

دستمو گرفته! کلی دلیل برای شکرگزاری دارم.
شانسم  آخرین  کنم.  امتحان  رو  شانسم  میخوام 
مشکلاتم  می خوام  راهنماست.  حرف های  به  اعتماد 
کنم.  زندگی  امروز  برای  فقط  و  بسپارم  خدا  به  رو 
چاره دیگه ای ندارم. می خوام بعنوان آخرین تاس به 
خداوند، راهنمام و برنامه NA اعتماد کنم. تابحال هر 
وقت از این تاسم استفاده کردم، ضرر نکردم. این بار 

هم تاسم رو می ریزم....
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ارزش درمانی
"ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر بی نظیر است"

اصطلاح  فوق درزندگی من اهمیت به سزایی دارد. آنچه که به این معتاد کمک کرد، اطلاع رسانی NA، حکم دادگاه 
و یا کمیته بیمارستان ها و  زندان های انجمن نبوده و درواقع  کمکِ یک معتادِ دیگر بود که می دانست هرگز نمی تواند 

با موعظه کردن، برنامه را به من انتقال دهد. او به خوبی می دانست که من باید مسیر خودم را طی کنم.
من این شخص را حتی قبل از دورانِ مصرف مان می شناختم و ارزش های او ارزش های من بودند. ارزش هایی مانند: 
»یک مرد هرگز احساسات واقعی اش را بروز نمی دهد« و »یک مرد هرگز درخواست کمک نمی کند«، چرا که چنین 
چیزهایی نشان دهنده ضعف او محسوب می شدند. ما باورهای دیگری را نیز مشترک داشتیم. باورهایی مانند: »همیشه 
خودت با دشمنان روبرو شو و مهم نیست که کتک بزنی یا بخوری«. یا »طرف مقابلت را تا می خورَد بزن« و یا »تا 
می توانی کتک بخور و اینکه زده باشی یا خورده باشی زیاد اهمیت ندارد، مهم این است که عقب نشینی نکرده و تسلیم 

نشده باشی«. چنین ارزشهایی برای من ابزار بقا بودند.
وقتی که او عضو NA شد من در ابتدا تغییر خاصی در او مشاهده نکردم. می دانید، من چندین 
بار تلاش های او برای پاک شدن و همچنین عدم موفقیت اش را در این راستا دیده بودم. به 
همین دلیل انتظار داشتم که همان نتیجه دوباره تکرار شود. اما این دفعه او تصمیم گرفته 
بود که به انجمن معتادان گمنام برود. روزها سپری شدند ولی او مصرف نکرد. روزها به ماه ها 
تبدیل شدند و با وجودیکه طرز فکرش تغییری نکرده و او همان شخص بی کلۀ سابق بود، هنوز 
پاک بود. سپس ماه ها به یک سال تبدیل شدند و او شروع به صحبت کردن راجع به صداقتی 
که درانجمن بدست آورده بود نمود )من فکر کردم مزخرف می گوید و دچار توهم شده!!( و 
این صداقت را حتی می شد در عملکرد او مشاهده کرد. داستانهایی را که قبلا هم شنیده بودم 
دوباره تکرار می کرد اما این بار اثری از اغراق های سابق درآن ها دیده نمی شد و او مستقیمأ 
به اصل موضوع می پرداخت. صحبت هایش ساده و بدون غلو بودند که این به نظرم خیلی زشت 
او و زمانی که  می آمد و آن چیزی نبود که می خواستم بشنوم. طی سال های اول بهبودی 
من هنوز مشغول رقصیدن با اهریمن های اعتیاد فعال خود بودم، ما درکنار هم کار می کردیم. 
زندگی او بهتر و بهتر می شد و در صحبت هایش واژه هایی مانند عشق، صداقت، احساسات و 
مقابله با ترس به گوش می خورد. این صحبتها برای من مانند این بودند که انگار کسی داشت 
به زبان چینی با من حرف می زد. نمی توانستم در صحبت هایش هیچ وجه تشابهی پیدا کنم و 
درنتیجه همان کاری را که هر معتاد درعذابی که هنوز دربند اعتیاد فعال بوده و برای خودش 

احترامی قائل است انجام می دهد ، پیشه کردم: فرار را برقرار ترجیح دادم!!!
به خودم گفتم، تغییر جغرافیایی زندگی ام را متحول خواهد نمود و یک محل جدید همه چیز را درست خواهد کرد. 
بتوانم  او دور شوم که  از  آنقدر  ادامه می داد، هیچوقت نگذاشت من  را  بهبودی اش  طی دورانی که دوست معتادم 
تغییراتی را که درزندگی اش بوجود آمده بود نادیده بگیرم و آن رابطه صمیمی که بین او و همسرش درشرف رشد 
نمودن بود و آنطور که خودش را در برنامه NA قرارداده بود، انکار کنم. با گذشت زمان او شرکتی تأسیس و شروع 
به استخدام معتادانی کرد که پاک بودند و برای یک شروع تازه نیاز به حمایت داشتند. به وضوح می دیدم که او بدون 
هیچگونه چشم داشتی به دیگران خدمت می کند. با این وجود من هنوز در خیابان ها مشغول رقص با اهریمن هایم 

بوده و از دور فیلم زندگی او را مانند یک فیلمی خارجی و به زبان اصلی، که زیرنویس هم نداشت، تماشا می کردم. 
او بیشتر و بیشتر لبخند می زد و من کمتر و کمتر. او راجع به هدیه ای که درماندگی و شرایط ناگوار فراهم می کند 
صحبت می کرد، اما من مات و مبهوت بوده و نمی توانستم هیچ جنبۀ مثبتی را در شرایط ناخوشایندِ زندگی ام پیدا 
کنم. او از داشتن حق انتخاب صبحت می کرد اما من متوجه هیچ حق انتخابی نبوده و دیگران را مقصر همه چیز 
می دانستم. او در مورد اینکه چگونه توانسته بود نقش خود را در شرایط بد و حتی خوب زندگی پیدا کند صحبت 
می کرد و من فکر می کردم: شرایط خوب؟ خوب دیگر یعنی چه؟ کلمه خوب نیز از آن دسته واژه هایی بود که برای 
من کاملا نامفهوم بود. من فقط می توانستم تقصیر دیگران را درمسائل ببینم و هرگز نقش خود را در این بازی مرگ آور 
با بیماری اعتیادم نمی دیدم. بنابراین درمقابل حقایق نابینا شده و هرگز نمی دیدم که بیماری ام مرا در این بازی که 
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نامش را زندگی گذاشته بودم به دنبال خود یدک می کشید.
تا حدی که  ام گرفتار شدم  بیماری  به زوال کشیده شد و من بصورت عمیق تری دربند  زندگی ام بیشتر و بیشتر 
جای خود را در پشت میز غذاخوری لعنت شدگان پذیرفته بودم. جایی که می توانستم درحد دلخواه، فلاکت، تنهایی، 
پشیمانی، شرم و تأسف به حال خود را مصرف کنم. سال های زیاد دیگری را پشت سر گذاشتیم. خدمت نمودن او 
دیگر از مرزهای انجمن بیرون زده و به دنیایی که درآن زندگی می کرد، سرایت نموده بود. او اکنون وقت خود را 
داوطلبانه دراختیار نظامی های مصدوم جنگی و معتادان دیگر قرار داده و حتی به زندان ها می رفت تا پیام NA را به 

دیگران برساند. طی تمام این مدت او حتی یکبار به من نگفت که باید به سم زدایی بروم و یا اینکه عضو NA شوم.
احساس تنفر از خود، در من شدت پیدا کرده و وقت بیشتری را در انزوا بسر می بردم. درعین حال زمان کمتری را 
در مصاحبت دیگران سپری می کردم. تماسم با دیگران کمتر و کمتر شده بود و پس از گذشت بیست سال هنوز به 
خودکشی تدریجی ام ادامه می دادم. به معتاد درحال بهبودی فوق تلفن زده و به دروغ ادعا می کردم که پاک بوده و 
زندگی خوبی داشتم اما درعین حال بیشتر و بیشتر در دریایی از شرم و خجالت غوطه می خوردم. او درباره »تسلیم« با 
من صحبت می کرد و من می گفتم »منظورت از تسلیم لعنتی چیست؟«. او درمورد تیم برنده می گفت و من با تعجب 
می گفتم کدام تیم برنده؟ یا تو طرفدار تیم »من« هستی یا نیستی – برنده ای وجود ندارد. چنان منم منم می کردم 

که گویی واقعأ کسی بودم! من هنوز در بند خودمحوری ام گرفتاربودم.
بیدار  دیگر  بعد  روز  صبح  که  بود  این  آرزویم  تنها  شدم  متوجه  درنهایت 
نشده و درخواب بمیرم. دیگر نمی توانستم به زنده بودن ادامه دهم. گوشی 
تلفن را که گویی 200 کیلو وزن داشت برداشته و به دوست معتادم زنگ 
اما مطمئن بودم که  به من چه خواهد گفت  او  زدم. اصلا نمی دانستم که 
دیگر نمی توانستم مثل گذشته زندگی کنم. او گوشی تلفن را برداشت و من 
با او درد دل کردم. او سپس گفت: »اگر دیگر  صادقانه راجع به مشکلاتم 
خسته شده ای و به آخر خط رسیده ای, خودت را سریعأ به ما برسان, ما 
ترکید.  بغضم  حرف  این  شنیدن  از  ایم«.  بوده  منتظرت  که  هاست  مدت 
گوشی را گذاشتم و در تنهایی زار زار گریه کردم. وقتی گریه ام تمام شد و 
احساس کردم که توانسته ام غرورم را نشکسته و گریه ام را از او پنهان کنم، 
به او زنگ زدم و گفتم همین که کارهایم را ردیف کنم نزد او می روم. او گفت: 

راجع به این چیزها نگران نباش فقط خودت را سریعأ به اینجا برسان. 
می دانید، من در گِل گیر کرده و درفلاکت خود احساس راحتی می کردم. 
این حالت برایم آشنا بود و چیز جدیدی به همراه نداشت. درعین حال، فکر 
رفتن به پیش دوستم، برایم یک جنبۀ ناشناخته داشت و در من ایجاد ترس 
می کرد. با این وجود، زندگی او برایم جاذبه شده بود: آنطور که زندگی می 
واقعیت  این  بگوید,  دروغ  نبود  مجبور  دیگر  اینکه  اش,  مصرف  قطع  کرد, 
که دیگر مجبور نبود نگران دستگیرشدن و یا مورد حمله قرارگرفتن باشد. 
همین چیزها باعث شدند که من سوار ماشین شوم و با عبورکردن از میان 
ترسی که از چیزهای ناشناخته داشتم، خودم را به محل سکونت او برسانم. 
او درطی بیست سال آزگار هرگز این امید را که من هم ممکن است روزی 
به او بپیوندم، از دست نداده بود. اکنون چهار سال و نیم از زمانی که من 
وارد مسیر بهبودی شدم می گذرد و روزی نیست که حس افتخار و سرور را 
درچشمانش مشاهده نکنم. همین چند روز پیش داشتیم با هم راجع به علایم همیشه درحال تغییر بیماری اعتیاد و 
اعضای قدیمیِ انجمن صحبت می کردیم. می گفتیم چطور است که تا به حال کتابی راجع به کنار آمدن اعضای قدیمی 
با نشانه های متغیر این بیماری و همچنین جایگاه این اعضا در انجمن معتادان گمنام امروزی، نوشته نشده است. من 
به سهم خودم این جملات را می نویسم تا به او بگویم دقیقأ همان جایی است که باید باشد... یعنی خیلی ساده، تلفن 
یک معتاد در عذاب را جواب دادن و قوت بخشیدن به این باور که تنها یک معتاد می داند چطور به معتاد دیگری که 

درشرایط تاریکی قراردارد، کمک کند.
صحبت ام را با این جمله خاتمه می دهم:  »ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتادی دیگر بی نظیر است« حتی اگر 

این معتاد پدرم باشد. دوستت دارم پدر!!

14

 من به سهم خودم این جملات 
بگویم  او  به  تا  می نویسم  را 
که  است  جایی  همان  دقیقأ 
ساده،  خیلی  یعنی  باشد...  باید 
را  عذاب  در  معتاد  یک  تلفن 
بخشیدن  قوت  و  دادن  جواب 
به این باور که تنها یک معتاد 
دیگری  به معتاد  می داند چطور 
قراردارد،  تاریکی  درشرایط  که 

کمک کند.
صحبت ام را با این جمله خاتمه 
می دهم:  »ارزش درمانی کمک 
یک معتاد به معتادی دیگر بی 
نظیر است« حتی اگر این معتاد 

پدرم باشد. دوستت دارم پدر!!
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نگاهی دیگر به قدم دوازدهم
عمل از روی اصول روحانی را به رهجوی مان توضیح دهیم و تاکید کنیم 
دستورالعمل های  سری  یک  گمنام  معتادان  انجمن  در  روحانیت  که 
فلسفی  و  اعتقادی  دانش  به  نیاز  که  نیست  نیافتنی  دست  و  فرازمینی 
دیگران  نثار  لبخندی  مهربانی  روی  از  همینکه  باشد.  داشته  خاصی 
دیگران  حرف  به  صبورانه  و  هستیم  برخورد  خوش  همینکه  می کنیم، 

گوش می دهیم، روحانیت را وارد زندگی خود کرده ایم.
حضور در خدمات شرایط را برای مان به گونه ای مهیا می کند که بتوانیم 
به بهترین وجه تعداد زیادی از این اصول را عملا تمرین کنیم و به خود 
یادآور شویم زندگی همواره جنگ و رقابت نیست و گاهی برای رسیدن به 
هدف مشترک باید رفاقت و همدلی کرد. رسیدن به این بینش که وقتی 
با کسی مشارکت می کنیم در اصل بهبودی خود را  را  پیام بهبودی  ما 

تمدید و تقویت کرده ایم.
نکته دیگر این است که نباید بلوغ روحانی خودمان را با دیگران مقایسه 
کنیم. هر کدام از ما به شیوه خود و متناسب با شرایط فردی و فرهنگی 
خود به رشد معنوی می رسد. برای بعضی ها این اتفاق از خانه و خانواده 
شروع می شود، برای عده ای دیگر از جامعه و محل کار، عده ای هم ترجیح 
می دهند با حضور در خدمات و کمک به دیگران در این مسیر گام بردارند. 
طریق روحانی ما کاملا شخصی و منحصر به فرد است؛ هر چند پر واضح 

است که در این مسیر تجارب مشابه و یکسانی هم وجود دارد.
روح  روحانی  غنای  ثمرات  بزرگترین  از  روزمره  زندگی  در  بالغانه  رفتار 
ماست؛ اینکه برای رشد و پیشرفت خود از دیگران استفاده ابزاری نکنیم 
و در دنیایی که منافع شخصی حرف اول را می زند به فکر منافع مشترک 
باشیم. ما از بدو ورودمان به برنامه خواه ناخواه تبدیل به پیام رسانان انجمن 
اجتماعی،  و  فردی  کنش  هر  برای  می گیریم  یاد  مرور  به  ما  می شویم. 
اجرا  به  یعنی  این  و  کنیم  پیدا  بهبودی  اساس  بر  و  روحانی  راهکاری 

گذاشتن اصول در تمام امور زندگی.

به نظر می رسد آوردن کلمه بیداری روحانی در قدم دوازدهم بیش از هر 
چیز نمایانگر این است که بلوغ روحانی نه تنها یک شبه اتفاق نمی افتد، 
بلکه سلسله مراحلی دارد و مثل هر چیز دیگری در انجمن معتادان گمنام 
بصورت یک فرآیند پیش می رود. بیداری روحانی یک آرزو نیست که به 
محض ملحق شدن به برنامه محقق شود، بلکه پروسه ایست که به مرور 
زمان و بر اساس کارکرد دوازده قدم نهادینه شده و عینیت می گیرد. در 
هر مقطعی از پاکی و بهبودی مان می توانیم امیدوار باشیم که در مسیر 
رشد روحانی قرار گرفته ایم، چرا که اصولا معنویت و روحانیت در برنامه 

دوازده قدمی سقف و حدی ندارد.
واقعیت این است که بیماری اعتیاد در تقابل با اصول روحانی و معنوی 
قرار دارد و همه ما کم و بیش روزهایی را بیاد می آوریم که در رخوت 
روحانی کامل روزگار را سپری می کردیم. از هر وسیله ای برای رسیدن 
نواقص  ارضای  جهت  در  معمولا  اهداف مان  و  کرده  استفاده  هدف  به 
شخصیتی و در تضاد با اصول روحانی بودند. با گذشت زمان در برنامه 
متوجه می شویم برای بهبودی محکوم هستیم که رخوت روحانی مان را به 
بیداری روحانی تبدیل کنیم. اکثر ما احساس می کنیم زندگی دوم و کاملا 
متفاوتی را شروع کرده ایم. هر قدر درک ما از اصول روحانی بیشتر شود، 
به همان نسبت می توانیم امیدوار باشیم که غنای روحانی بیشتری پیدا 
کنیم. البته همانطور که در کتاب پاک زیستن آمده، همه ما کاوشگران 
روحانی نیستیم. بعضی از ما به فراخور تمایلی که برای درک و عمل به 
اصول روحانی از خودشان نشان می دهند می توانند گردشگر روحانی به 
اتفاقات  و  چالش ها  با  مواجهه  در  می گیریم  یاد  مرور  به  بیایند.  حساب 

زندگی واکنش های روحانی از خود نشان دهیم.
لازم نیست قضیه را پیچیده کنیم، همینکه از روی نواقص عمل نکنیم و 
رفتار اعتیادی مان را به حداقل برسانیم گام اول را برای قرار گرفتن در 

مسیر روحانی برداشته ایم.
شاید به عنوان یک راهنما وظیفه ما این باشد که قبل از هر چیز سهولت 

رامین.ر
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گاهی اوقات به این نتیجه می رسم که در لحظه های تاریک زندگی ، هرگز قادر نیستیم تصویری ذهنی داشته باشیم 
از آنچه که باید می بودیم. تلاش می کنیم تا خودمان را از درون خاکستر بیرون بکشیم و پس از اینکه موفق شدیم، 
پدیده های اطراف خود را حیرت آور و بصیرت بخش می یابیم، و احساس می کنیم که به نوعی  آگاهی و بینش دست 

یافته ایم.
من واقف هستم که گذشته  ام را به آتش کشیده و ناامیدی گسترده ای را برای خود به بار آورده ام و در اعماق وجودم، 
آگاه هستم که آینده ام نیز تحت تاثیر آن قرار خواهد گرفت. من به شما قول داده ام که همواره شرافتمند باشم و تلاش 
می کنم در ارتباط با هر کسی در زندگی ام به این وعده وفا کنم. اما شنیدن حقیقت می تواند دشوار باشد، به همان 

اندازه که بیان کردن آن سخت است.
من از وسعت حقیقی اعتیاد، آنگاه که به سراغ »دکتر جکیل و آقای هاید«* 
)اشاره به داستانی به همین نام( می رود، آگاه هستم. برای سال ها من ماسک 
با وارد شدن مقداری مواد مخدر به  دکتر )جکیل( را زدم و ترتیبی دادم تا 
جسمم، آقای هاید از مخفیگاه ش بیرون آید. زمانی که او مرا تسخیر کرد، بر 
آن شد تا به من فرمان دهد که چه کارهایی انجام دهم. تحت تاثیر دارو، حتی 
»جکیل« نیز نمی تواند متوجه شود که داروی رها کننده هاید، به آرامی کار 

تسخیر را انجام داده و عادات بسیار زشت و ناپسند ایجاد می کند.
من هیچگاه فرصت نیافتم تا خود واقعی ام را آشکار کنم مگر زمانی که از تمام 
مواد مخدرها پاک شدم. وقتی که فقط یک ماده مخدر، به تنهایی می تواند 
باعث شود تا من ماسک بر صورت بزنم، مجموعه آنها باعث می شوند تا من 
به فردی کاملا متفاوت تبدیل شوم. همه چیز در لحظه ای که من تنها یک 
ادامه  یا به دروغگویی  اینکه صداقت داشته باشم  انتخاب داشتم فرو ریخت، 
دهم. من صداقت را انتخاب کردم و صداقت باعث شد تا از زندان سر در بیاورم.

پس از مدتی پاک بودن، متوجه شدم دلیلی داشته که من  صداقت را انتخاب 
کردم. در واقع کائنات قصد داشته به من نشان دهد که چه کسی بودم و اینکه 
باشم. و من »ققنوس«* را درون خودم مشاهده  حقیقتا چه کسی می توانم 
کردم. گاهی اوقات آن طریق طی شده را به خوبی احساس می کنم، اما در بقیه 
زمان ها، خاکسترهای لعنتی خفه ام می کنند، چرا که من هنوز هم باید تاوان 

تصمیماتی را بدهم که آقای »هاید« گرفته است.
این نکته ای حیات بخش است که زندگانی چیزی جالب توجه و واقعی را به 
شما هدیه می دهد تا متوجه فرمانروایی همیشگی او شوید. دوستان من، شما 
صداقت را انتخاب کرده اید و تعهد داده اید. شما آقای »هاید« را کشته اید و 
نقاب چهره دکتر )جکیل( را برداشته  و آن را نابود کرده اید. من هم تصمیم 
گرفته ام که زندگی ام را هدفمند کنم. من صادق خواهم بود و پاک خواهم ماند.

مصرف مواد مخدر، امروز هم می تواند همچون گذشته یک موهبت به حساب 
آید، لیکن همزمان باعث خواهد شد تا آنچه که به شما و نیروی برتر و به خودم 
قولش را داده ام، یعنی درستکاری و شرافتم را زیر پا بگذارم. من امروز مصرف 
نخواهم کرد. این دیوانگی ست، چرا که اگر من به »هاید« اجازه نمی دادم تا 
زمام امور را به دست بگیرد، هرگز موفق به حضور در جلسه گروه خانگی ام نمی شدم و ملاقات با افرادی که دیدار آنها 
باعث شد تا زندگی ام برای همیشه متحول گردد، امکان پذیر نمی گردید. اما کله زدن و سرپیچی کردن، جز آشفتگی 

و خراب شدن اوضاع و کشاندن سر و کارمان به تیمارستان، نتیجه ای در پی نخواهد داشت.
شما مرا در دوران مصرف ندیده اید، شما زمانی مرا دیده اید که خودم را از خاکستر بیرون کشیده بودم. نمی توانم چیزی 
بگویم جز اینکه من کسی که در گذشته بودم، نیستم. من پاک بودن را دوست دارم و این حقیقت را که غبارها پراکنده 
می شوند و هم زمان سلامت عقل به من باز می گردد. من عاشق راه رفتن با کفش هایی هستم که خداوند برایم در نظر 

گرفته و با تمام وجود تلاش می کنم تا از گذشته ام عبور کنم و بر آینده ام تمرکز نمایم.

16

»ماجرای  کوتاه  داستان  در   *
هاید«،  مستر  و  جکیل  دکتر  عجیب 
تفکیک  برای  دارویی  »جکیل«  دکتر 
انسانی ش  بد  و  خوب  جنبه های 
می سازد که از بخش منفی وجودش، 
»هاید«  آقای  نام  به  شخصیتی 
اعمال  مرتکب  که  می آید  پدید 
جنایتکارانه و حتی قتل می شود. در 
پایان داستان، دکتر جکیل که دیگر 
نه قادر به کنترل آقای هاید است و 
از آن قالب خارج شده  نه می تواند 
یابد،  باز  را  خود  اصلی  شخصیت  و 

خودکشی می کند.
است  پرنده ای  »ققنوس«   *
افسانه ای که بر طبق روایات جفت 
ندارد و در پایان زندگی بر بالای توده ای 
هیزم قرار گرفته و با افروختن  آتش 
خود را می سوزاند؛ بامداد روز بعد از 
متولد  دیگر  ققنوسی  خاکسترش 

می شود.
)مترجم(

ماسکی که برداشته شد.
ترجمه

نویسنده: تاد.او
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در  زمان اعتیاد فعالم
تورج هستم یک معتاد، پر از شکرگزاری

در زمان اعتیاد فعالم، آنقدر زندگی را پوچ و پر از رنج می دیدم که سه بار اقدام به 
خودکشی کردم. اصلا از زندگی بیزار بودم و حتی پیوستن من به   NA برای زنده 

ماندن نبود، فقط می خواستم رنج کمتری بکشم.
امروز هم بعد از سال ها پاکی مشکلات زیادی هست؛ که اتفاقا هر کدام از آنها کافی 
بود تا من یک بار دیگر تیغ را بر رگ حیات خودم بکشم و خود را خلاص کنم. مثلا 
و  از دست داده ام  را  )فیبروز ریه( و حدود 80 درصد ریه ام  بیماری ریوی دارم  من 
حتی راه رفتن و فعالیت های عادی زندگی هم برایم غیر ممکن یا بسیار دشوار شده 
و  نیست  ممکن  برایم  هم  اقتصادی  فعالیت  توانایی  دلیل  همین  به  طرفی  از  است. 

است.  فاجعه کم شده  نیز در حد  درآمدم 
هم  را  کرونا  خطرات  اینها  همه  به  حالا 
اضافه کنید. خلاصه مشکلات فراوانند و با 
توجه به سنی که دارم امیدواری هم کم و 
کمتر از همیشه است. اما با همه این احوال 
به جرات می گویم که بین آدم های اطرافم 
هیچ کدام به اندازه من آرام و شاد نیستند 
و فکر نمی کنم هیچکدام هم به اندازه من 
احساس خوشبختی کنند و از زندگی لذت 

ببرند.
این گنجینه ای است که دوازده قدم به من 
داده و با هیچ ثروتی قابل خریداری نیست.
اولا من با توجه به تجارب زندگی ام می دانم 
بسته بندی های  برتر در  نیروی  که هدایای 
مثلا  است.  شده  پیچیده  سختی  و  رنج 
بزرگترین  که  مواد مخدر  و  اعتیاد  بیماری 
 NA جلسات  به  مرا  بود  زندگی ام  فاجعه 
پس  رساند.  بهبودی  گنجینه  و  قدم ها   ،
طوفان  بگذار  نیست،  نگرانی  جای  هیچ 
بتازد.  می خواهد  چقدر  هر  حوادث 
دنبال  نیست  لازم  که  آموخته ام  همچنین 
آنچنانی  پیروزی های  و  بزرگ  اتفاقات 
بدوم، می توانم از ماجراهای ساده، کوچک 
مثل  باشم.  شاد  و  ببرم  لذت  شیرین  و 
گپ وگفتی  یا  خلوت  در  چای  نوشیدن 
صمیمانه با یک دوست، یا شرکت در یکی 

از رویدادهای NA ناحیه مان .
است  ارزشمندی  لحظه های  از  پر  زندگی 
را  آن  از  لحظه  و  سکانس  یک  حتی  که 
و درک  قیمت گذاری کرد. دیدن  نمی توان 
و  آزادی  بدون  شعف،  و  زیبایی  همه  این 
دوازده گانه  قدم های  که  نگاهی  و  آرامش 

معتادان گمنام به من داده ممکن نیست.






