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پروردگارا
اراده و زندگی ام را به تو می سپارم.

مرا در بهبودی ام راهنمایی کن و به من نشان بده که 
  )قدم سوم(چگونه زندگی کنم.

                              



3 بهار 1390 

با مخاطبان

 شاد ، پیروز و سربلند باشید
خدمتگزار شما : سیاوش _ س

با سلام و درود، خدمت تمامی اعضای همدرد و دوستان بهبودی در سراسر ایران.
در انجمن معتادان گمنام تنها وعده ای که به ما داده می شود، آزادی از مصرف موادمخدر است. زمانی 
فکر می کردم که اگر موادمخدر مصرف نکنم، به تمام آرزوهایم خواهم رسید و مصرف مواد را تنها مانع 
رشد و ترقی و تنها عامل سرشکستگی خود می دانستم. در بدو ورود به انجمن خوشحال بودم که با 
قطع مصرف به همة آرزوهایی که در ذهنم بود دست خواهم یافت و رویاهایم به حقیقت می پیوندند. 
اما این برنامه مدام تمرکز را بر اصول روحانی نهفته در کارکرد قدم ها معطوف می نمود تا بالاخره بعد از 
مدت ها جنگ و گریز و آزمون و خطا، پذیرفتم که پیش نیازی برای موفقیت ها، خلق آنها و نیز حفظ 
و تداوم شان وجود دارد که در حقیقت اکثر کمبودها و مشکلات من نیز از عدم شناخت و رعایت آنها 
سرچشمه می گرفت . "اصول روحانی" این اصول تنها مختص به انجمن ما نیستند، اما رعایت آنها برای 
هر معتادی که خواهان بهبودی در تمام زمینه های مختلف زندگی است، ضروری می باشد. در نتیجه  
انجام ندادن کارهای اشتباه تنها عامل بهبودی نیست، بلکه انجام دادن کارهای درست و اصولی بخش 
عظیمی از مسیر بهبودی را مشخص می نماید که اتفاقاً با طیِ این مسیر متوجه شدم که توانایی های 
من برای انجام کارهای صحیح روز به روز بیشتر می شوند و اگر از این توانایی ها استفاده نگردد، سقفی 
را برای رشد و پیشرفت و موفقیت، در نظر گرفته ام، حال اینکه رشد و تغییر پایانی ندارد مگر من به آن 

پایان دهم و متوقف شوم. 
تصور کنید که بهار، فصل آب شدن یخ ها و پایان سرما باشد، در این صورت آیا می توان گفت که بهار 
فصل طراوت و سرسبزی و شکفتن است ؟ خیر، زیرا بهار فصل تغییر، دگرگونی و احیای مجدد طبیعت 
است، فصل رویش و شکوفایی است. اگرچه با رفتن سرما آغاز می گردد، اما به آن ختم نمی شود . 
بهبودی نیز با قطع مصرف مواد مخدر آغاز می گردد اما با رعایت اصول روحانی نهفته در قدم ها به 
قطع مصرف ختم نمی شود . این تنها به خود ما بستگی دارد که چقدر خواهان رشد، تغییر و دگرگونی 
باشیم. با نوشتن ترازنامة سالانه به استقبال بهار می رویم. به امید بهاری پر از طراوت و تغییرات سازنده، 
همراه با تغییر الگوهای رفتاری با رعایت اصول روحانی در روابطمان با خود، جامعه، خدمات و خداوندی 

که خود درک می کنیم. 
سال نو مبارک

امیدوارم سال خوبی در پیش داشته باشید و امسال نیز همچون گذشته با ارسال مشارکت ها و تجارب 
متنوع تان علاوه بر تشویق و دل گرمی ما خدمتگزاران، مطالب مورد نیاز مجله را فراهم نمایید، زیرا رشد 
و توسعه این نشریه که خوشبختانه تیراژ آن به "هفتاد هزار جلد" رسیده مرهون حمایت ها و تلاش 

های شماست. 
ضمناً باید به اطلاعتان برسانم به زودی به جای صفحة پیامک های بهبودی که به توصیة نمایندگان 
محترم شورای منطقه ای حذف گردیده، صفحه ای تحت عنوان نظرسنجی، جهت ارتباط بهتر و بیشتر با 
شما صاحبان اصلی مجله و اطلاع از آراء و دیدگاهایتان قرار خواهیم داد، با این امید که ما را از راهنمایی 

ها، انتقادها و پیشنهادات سازنده خود ، جهت ارائه خدمات بهتر مطلع سازید.

اصول روحانی ...



مشارکت

به پیوند بهبودی ملحق می شوم. تجربه، قدرت و امید مورد نیاز خود را در انجمن معتادان گمنام به دست می آورم. 
" کتاب پایه"

پیام خداوند

پیام بهبودی 4

به نام خدا 
با عرض خدا قوت و خسته نباشيد بر شما خدمتگزاران 

فصلنامه پيام بهبودي.
كي عجز آشنا و شايد مشترك همه ما و من اين 
بود كه بارها اقرار كردم كه من سال‌ها طلوع آفتاب 
و صبح را نديده‌ام و اين اقرار و مطلب را بارها و بارها 
از دوستان بهبودي در جلسات شنيدم و اشك شوق 
اين تغيير در روند زندگي‌ام را شاهد بودم. به درستي 
كه با مصرف بيش از بيست سال مواد مخدر روز من 
از ظهر شروع مي‌شد و اين آشفتگي و سرگرداني را 
تازه از ظهر به بعد تجربه ميك‌ردم، ولي خداوند ورقي 
ديگر را براي من در زندگي برگ زد و در آن نوشت 
به انجمن معتادان گمنام خوش آمدي و پس از اين 
دعوت چند كار ساده و پيشنهاد راه را براي من هموار 
ساخت كه به جلسه بيا، راهنما بگير و قدم كار كن 
و با انجام بدون سوال كه چه خواهد شد. نوري كه 
چراغش در دست راهنمايم بود به زندگي‌ام تابيد و 

نقطه مقابلي در مقابل زندگي گذشته‌ام گذاشت.
امروز جاي شكرگزاري خداوند را دارد كه احساس 
و  ميك‌نم  نشاط  و  شادابي  و  پويايي  بودن،  زنده 
شاهدي به شاهدان طلوع آفتاب اضافه شده است. 
بعد از 5 سال و 8 ماه پاكي فرياد مي‌زنم: »درود بر 

شاهدان طلوع آفتاب«.
رحمت. ح- اصفهان

سلام به تمام دوستان بهبودي در سرتاسر گيتي! 
كامرانم كي معتاد در حال بهبودي. زمستان سياه 
از زمستان،  و سردتر  و سياه‌تر  بود  و سرد 1383 
بي‌ايماني و بي‌اعتقادي درون من و پوچي روزگارم 
محل  از  نمي‌توانستم  ديگر  و  بود  شده  شب  بود! 
هميشگي موادم را بخرم، تصميم گرفتم به پاركي كه 
حدس مي‌زدم تا آن موقع می توانم مواد تهيه كنم 
بروم. توي پارك زير پنجره كي اتاق مصرف كننده‌اي 
را ديدم كه پشت كي پيت پر از آتش نشسته بود و 

گرم مي‌شد. رفتم جلو و پرسيدم: كاسبي؟
- آره؛ چي مي‌خواي؟

- سفيد.
- من سياه دارم ولي اگه سفيد مي‌خواي توي آن اتاق 

همه فروشنده‌هاش و مصرف كننده‌هاش نشستن!
اول فكر كردم منقل خونه است ولي فوراً به خودم 
گفتم چرا وسط پارك؟ به هر حال وارد شدم. شخصي 
كه دم در ايستاده بود بغلم كرد و من فهميدم طرف 
دروغ گفته؛ ولي وقتي يه نفر از روي صندلي بلند شد 
و جاي خودشو به من داد نشستم! كيي هم صحبت 
ميك‌رد و از دردسرهاي مصرف مي‌گفت. قصه‌ي من 
رو تعريف ميك‌رد و باعث اولين احساس تعلق در 

من شد!
بعدها فهميدم اونجا NA است. شايد بيشتر از كي 
ماه مصرف ميك‌ردم و مي‌رفتم اونجا تا بالاخره پاك 

شدم. ولي بعد از پاك شدنم هر چه دنبال اون همدرد 
بي‌خانمان گشتم پيدايش نكردم! بله مثل اين كه او 
ماموريت داشت پيام خداوند رو به گوش من برسونه 
و بعد مثل شمعي كه پيام رسيدن سحر رو ميده 
خاموش بشه! پيام خدا از زبان كي مصرف كننده 
به صورت راست‌ترين دروغ زندگي‌ام به من رسيده 
بود حتي وقتي كه من پاكي رو باور نداشتم و از 
خدا هم پيام و پاكي رو درخواست نكرده بودم. بعدها 
همين اتفاق يا بهتر بگم معجزه، اساس درك من از 
نيروي برتر و باعث اعتقاد و ايمان و اعتماد من به 

خداوند شد.
كامران. الف- شيراز

شاهدان طلوع آفتاب



مشارکت

پيامي از يك سرباز

مشکلاتی که قادر به حل آنها نیستیم، از طریق صحبت با یک دوست قابل تحمل می شوند.
" کتاب فقط برای امروز"

انجام كيي از مسووليت‌هاي زندگيمه كه ديگه نمي‌خواستم مثل قبل از زيرش 
فرار كنم و شايد به درد يه نفر از همدردام بخوره. يه روزي هيچ چيز نمي‌تونست 
مانع مصرف من بشه و اميدوارم كه امروز هيچ چيز مانع براي بهبودي من و 
زندگي من به روال برنامه نشه. از خداوند يه زندگي پاك و قشنگ براي همتون 

آرزو ميك‌نم. امروز 2سال و 11ماه و 7روزه كه پاكم.
امين. ع- اصفهان

به نام خدا 
امينم كي معتاد؛ با سپاس بي‌پايان از خداوند كه امروز پاكم و اين كه فرصت 
دوباره زندگي كردن به من داد. با عرض سلام و ادب به تموم دوستاي خوب 

بهبودي توي همه جاي دنيا و با تشكر از خدمتگزاران مجله پيام بهبودي.
الان كه اين نامه را مي‌نويسم، حدود يازده ماهه كه سربازم و عليرغم شرايط 
استثنايي كه از لحاظ سني و چيزهاي ديگر براي سربازي دارم، به كمك خدا 
و دعاي شما دارم به آرومي خدمت سربازی ام را سپری ميك‌نم. چندين سال 
از قشنگ‌ترين روزهاي زندگي‌مو توي جهنم اعتياد و مصرف مواد سر كردم. اما 
نمي‌دونستم كه آخر اين دهليز تاركي يه دفعه يه نور توي زندگيم مي‌تابه؛ بله، 
خدا بهم نگاه كرد و من هم وارد برنامه شدم، البته از لحاظ جسمي جنازه بودم و 

از لحاظ روحي و رواني دربه‌داغون و ورشكسته.
به خاطر همين برنامه را محكم گرفتم و تا توان داشتم طبق اصول برنامه جلو 
رفتم. اوايل پاكي مي‌خواستم بيام سربازي، ولي با مشورت راهنمام، دوستاي 
بهبودي و شرايط زندگيم ترجيح دادم 12 قدم كار كنم و بعد از كار كرد قدم‌ها 
دفترچمو پست كردم كه جوابش براي چند ماه بعد اومد و باعث شد كه سنت‌هامو 
هم كار كنم و تا جايي كه تونستم به خودم و گروه خدمت كردم. خلاصه موعد 

اعزام رسيد و رفتم آموزشي.
وقتي از دوستام، گروه و خانواده جدا شدم احساس تنهايي زيادي ميك‌ردم كه 
باعث مي‌شد فقط به نيروي برترم تيكه كنم و خودمو كاملاً به اون بسپرم و اين كه 
دايم در حال دعا و مراقبه باشم، سعي ميك‌ردم از تمام اصول روحاني كه برنامه در 

اختيارم گذاشته بود استفاده كنم، مثل تسليم و اعتماد به اراده‌ي خداوندي.
معجزه‌هاي زيادي توي انجمن ديده بودم ولي يه معجزه‌ي عجيب ديگه برام 
اتفاق افتاد؛ وسط كوير بين دو هزار تا سرباز يه دفعه خدا بهم لطف كرد و خيلي 
تصادفي دست يه دوست بهبودي رو گذاشت توي دست من، اگه خدا اين كار 
رو نكنه، كار هيچ بشري نيست. خلاصه روزهاي سرد و سخت آموزشي تبديل 
به يه خاطره‌ي شيرين براي من و دوستم شد، هر روز غروب دوتايي يه جلسه‌ي 
كوچكي مي‌گذاشتيم و از احساس و تجربه‌هامون مشاركت ميك‌رديم، بعد از 
آموزشي به لطف خدا جاي خوبي افتادم البته خوب ديگه براي من جاي راحت 
نبود، بلكه فقط در اين فكر بودم كه هرجا رفتم به NA وصل باشم، جلسه برم و 

دوستاي بهبودي پيدا كنم. اين معجزه هم رخ داد و من جلسه مي‌روم.
براي بار دوم قدم‌ها وسنت‌هامو مرور ميك‌نم و به راحتي با راهنمام و رهجوهام 
تماس دارم. دوستان من اين‌هايي كه نوشتم تجربه شخصي خود من در مورد 

5 بهار 1390 



داستان من

پیام بهبودی 6

به نام خدا
خورشيد آرام آرام چهره‌ي زرد و خسته‌اش را از پشت كوه‌هاي اروميه بالا ميك‌شيد 
و با تن خسته و رنجورش سايه‌ي آدم‌ها را در ديوار نشان مي‌داد. آري خورشيد 
بار ديگر سايه‌هاي دراز بي‌ريخت آدم‌ها را كنار پياده‌روها و خيابان‌ها انداخته بود. 
براي من طلوع خورشيد وحشتناك بود، شروع كي زندگي ملال‌آور و تيره. اين 
آدم‌ها نه اين سايه‌ها مي‌رفتند كه براي من گوري بكنند و تحمل اين سايه‌ها با 
اين خورشيد چه دردناك بود. كمك‌م ابرهاي تيره مثل دل غم‌بار و تيره‌ي من از 

غرب مي‌آمدند. شايد اين ابرها سايه‌ها را فراري بدهند.
هواي سرد، درد خماري، افكار مغشوش و آشفتگي دروني و احساس نااميدي، 
پوچي و افسردگي همه‌ي اين‌ها دست به دست هم داده و قدم‌هاي مرا به سوي 
داروخانه به حركت درآورده بود. چند روزي بود هيچ چيزي استفاده نكرده بودم. 
ورشكستگي مالي- روحاني تمام اميدهايم را سوزانده بود. چند قدمي رفته بودم 
كه به داروخانه رسيدم. داروخانه نزدكي بود. چهره‌ي مرگ چه وحشتناك بود. 
آخر خط زندگي و مرگ براي من تداعي نيستي و سياهي بود. آن زمان هيچ 
اعتقاد درستي درباره مرگ نداشتم. فقط ترس بود و ترس و سياهي و دوباره 
درد خماري، درد پوچي، درد بي‌ثمري به سراغم آمد. شربت و قرص‌ها  را گرفتم 
و توي جيب پالتوام گذاشتم از داروخانه بيرون آمدم و به طرف خانه به راه 
افتادم. چند وقت پيش تپش قلبم بيشتر شده بود. دكتر گفته بود كه بايد كي 
آزمايش‌هايي انجام بدي؛ من كه به اين حرف‌ها اهميت نمي‌دادم. چندان هم بد 
نبود كه اين قلبم از تپش بيفته. بدم نمي‌آمد از اين زندگي نكبت بار خلاص بشم. 
آره تپش قلبم بيشتر شده بود. باز به زنم چه دروغي بگويم، چرا نرفتم سر كار.

ذهن بيمارم مرا كشاند و برد خانه‌ي پدرم، وقتي مادرم در را باز كرد به دستشويي 
رفتم، چند روزي بود كه به زور خودم رو نگه داشته بودم. همه‌ي قرص‌ها رو تو 
دستم ريختم و با شربت خوردم وقتي به اتاق رفتم چند دقيقه‌اي نگذشته بود كه 

احساس خواب آلودگي شديدي كردم و بعد خوابيدم. انگار خواب مرگ بود!
پس از مدتي چشمم را باز كردم. از خواب مرگ گريخته بودم. همسرم و برادرم 
و چند نفر ديگر كه توي بيمارستان بودند خوشحال شدند. من بعد از چند روز 

بستري شدن در بيمارستان به علت سوء مصرف، از بيمارستان مرخص شدم.
در بيمارستان پيام انجمن كه چند ماهي بود در شهر ما شكل گرفته بود توسط 
چند نفر به من رسيد و بعد به انجمن پيوستم. خداوند مي‌دانست كه من چطوري 
به آخر خط خواهم رسيد. چرا كه او حامي من است، خداوند به من زندگي دوباره 
داده و من اين زندگي را با همه‌ي غم‌ها و شادي‌هايش دوست مي‌دارم. الان كه 
اين نامه را مي‌نويسم ده سال و چهار ماه و هجده روز خداوند پاكي به من هديه 
داده و من اين هديه را در زندگيم از همه چيز بيشتر دوست دارم. حالا طلوع 
خورشيد براي من طلوع كي زندگي فرح بخش و نشاط آوره، طلوع شادي‌ها، تولد 

روح تازه، لبخند گل‌هاي نسترن، آفرينش زيبايي‌ها و خوبي‌ها ست.
سال 78شايد براي من سال سرنوشت‌سازي باشد، سال تولد زندگي زيبا و شايد 

سال مرگ غرورم، براي اولين بار تصميم گرفتم به جلسه بروم. از واژه‌ي معتاد 
وحشت داشتم، نمي‌توانستم به هزار دليل و بهانه خودم را به عنوان كي معتاد 
بپذيرم، شايد كيي از خود فريبي‌هاي من اين بود كه، من به علت ورشكستگي 

مالي به اين حال و روز افتاده‌ام. داستان زندگي من داستان تلخي بود.
خورشيد تن رنجور و خسته‌اش را از پشت كوه‌ها پايين كشيده بود و سياهي شب 
همه‌جا را پوشانده بود، در آن غروب كه شايد غروب تلخ گام‌هاي من بود با درد 
و اندوه فراوان تن خسته و درد كشيده‌ام را به سوي جلسه كشاندم در نهايت به 
جلسه رسيدم. روزنه‌ي نوري در دل تيره و تاركي من دميده شد، شايد در اولين 
بار جلسه اتفاق چنداني براي من نيفتاد، ولي من كه از هر جهت به آخر خط 

رسيده بودم، شايد نسيم ضعيف پيامي مرا به شور و شوق درمي‌آورد.
براي اولين بار در عمرم واژه‌ي ناآشنايي شنيدم كه براي من غريبه بود واژه‌اي كه 
علي رغم غريبه بودن خوشايند بود )عشق بلاعوض(. من كه در طول زندگي‌ام 
هر كاري را با نفع شخصي و بر اساس قانون معامله‌گري انجام مي‌دادم، واژه‌ي 
عشق بلاعوض واژه‌ي جالبي بود. شايد شنيدن و ديدن اين واژه‌ها و اعمال، 
جاذبه‌ي موثري در جذب تازه واردان باشد. براي من كه خيلي جذاب بوده، كمك‌م 
احساس غريبه‌گي و بيگانگي مثل يخي كه جلو آفتاب باشد ذوب مي‌شد، آن شب 
بارقه‌هاي اميد به زندگي در دلم شروع به تابيدن كردند. آن شب در زندگي من 

كي شب فراموش نشدني است.
در اين برنامه هر چيز در جاي خودش قرار دارد، واژه‌ي به مرور براي من كمك 
زيادي كرده است. به مرور در اثر جلسه رفتن يخ غرورم ذوب مي‌شد ولي انكار 
بيماري من همانطور به بيمار ماندن من كمك ميك‌رد، انكار بيماريم در اوايل 
با اين‌ها فرق داري، احساس  بهبودي من سرسختانه مقاومت ميك‌رد، نه تو 
متفاوت بودن، تو تحصيلات بالاتري داري، تو كه گدايي نكرده‌اي و خلاصه تو كه 
از آن مواد به خصوص نزده‌اي خلاصه انكار بيماري چند ماهي مرا از برنامه دور 
نگه داشت تا اين كه بعد از چند ماه جنگ و جدال و تقلا كردن، مثل ميوه‌اي كه 

رسيده باشد برنامه به من كمك كرد تا دست از جنگ كردن بردارم.
ابتدا اصول روحاني اوليه را كه به نظر من مهم‌ترين قسمت برنامه می باشد شروع 
به تمرين كردم، صداقت، روشن‌بيني، تمايل، از كودكي با صداقت مشكل داشتم. 
من كه تازه نور روحانيت را در زندگيم لمس كرده بودم شروع به تمرين اين اصول 
در زندگيم كردم، شور و شوق عجيبي در زندگيم افتاده بود، به نظر من ما معتادها 
بايد در بهبودي كوشا باشيم. كي معتاد در حال بهبودي كوشا زودتر مي‌تواند به 
هدف برسد. دفتري برداشتم هر روز مقدار دروغ گفتن‌هايم را خط مي‌زدم و 
همين‌طور فقط براي امروز سعي ميك‌ردم روشن بين باشم. سعي ميك‌ردم تمايل 

براي بهبودي را تمرين كنم.
در اوايل بهبودي سوار بر ابرهاي صورتي شده و خيلي راحت و آسوده به هر طرف 
پرواز ميك‌ردم، ولي بعد از چندي احساس كردم كه دچار مشكلاتي شده‌ام، )پاك 
ماندن ما را از درد و رنج معاف نميك‌ند( اين مطلب در اوايل بهبوديم به من كمك 

خداوند، موسيقي خيال‌انگيزي كه دوست مي‌دارم
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فراواني كرد، چرا كه بعد از دو، سه ماه پاكي خواستم در تمام سال‌هايي كه خرابي 
به بار آوردم را در چند ماه ترميم كنم، وقتي پاك مي‌شويم و آن غبار ذهني از بين 
مي‌رود مشكلات خودشان را نمايان ميك‌نند و ذهن بيمار ما هم اين مشكلات را 
بزرگ و بزرگ‌تر ميك‌ند، شايد ذهن ما غول مي‌آفريند و ما احساس ميك‌نيم كه 
بايد اين همه مشكلات را به تنهايي از بين ببريم و جنگ‌هاي تازه‌اي با كي شكل 
ديگر آغاز مي‌شود و اين مسايل در بهبودي مشكلات خطرناك و جديدي به وجود 
مي‌آورد و باز اگر در مسير انحرافي قرار بگيرم احساس تنهايي و انزوا به سراغم 
مي‌آيد. براي من در بهبودي قدم‌ها در جاي خودشان كار كرده‌اند، درست موقعي 
كه احساس كردم با اين مشكلات فراوان چه خواهم كرد. قدم مثل بلدوزري 
بود كه اين مشكلات را تا حدودي جمع و جور ميك‌رد و براي اولين‌بار آرامش 

خداوندي را تجربه كردم، دعا كردن در زندگي من نقش بسياري دارد.
احساس بي‌پناهي من از بين رفت و مهم‌ترين احساس بدي كه سال‌ها در خواب 
و بيداري با من همزاد بود دچار تزلزل شد و آن احساس ترس بود )بسياري از 
مشكلات ما راه حل روحاني دارد و من اين جمله را به وضوح در دوران بهبودي 
حس كرده‌ام( قدم ها خواب‌هاي آشفته‌ي مرا تبديل به خواب‌هاي رويايي و 
مسرت بخش كرد. اين برنامه بسان دريايي است بيك‌ران و من مانند ظرف 
كوچكي هستم كه فقط توان برداشتن قسمت خيلي كوچكي از اين دريا را دارم 
و من فكر نميك‌نم بتوانم تمام تغييراتي كه در من بعد از ورود به اين برنامه اتفاق 
افتاده را بنويسم، ولي خلاصه‌اي از معجزات و تغييراتي كه براي من روی داد را 

بازگو ميك‌نم.
خداوند دريچه‌ي افكارم را كه بار ديگر بسته شده بود به وسيله اين اتفاق باز كرد. 
براي من رشد كردن هميشه همراه با درد و رنج بوده و هست، فرایند بهبودي من 
و يا تغيير در شخصيت من با درد آغاز مي‌شود زماني كه ديگر هيچ مقاومتي را از 
خودم بروز نمي‌دهم رشد ميك‌نم. اين اتفاق در زندگي من كه شروع‌اش توام با 

درد و رنج بود، انگيزه‌ها و هدف‌هاي خيلي بزرگي به وجود آورد.
كي سال طول كشيد تا اين كه مجدداً در كنكور قبول شدم، آرزوهايم زنده 
شده بودند، اميد به زندگي‌ام مخصوصاً از قدم هفتم به بعد بيشتر شده بود، 
احساس جواني ميك‌ردم. براي همين خيلي وقت‌ها رفتارهاي كودكانه از خودم 
بروز مي‌دادم، شوخي ميك‌ردم، خيلي زياد مي‌خنديدم. اولين مقطع تحصيلاتم را 
به پايان رساندم و خيلي خوشحال بودم، وضعيت حقوقم بهتر شده بود، خانواده‌ام 
نيز خوشحال بودند. تمام دنياي من چه قبل از مصرف چه در زمان مصرف به چند 
چيز خلاصه مي‌شد و اين شامل پول، خوردن، لذت خوابيدن بود. انتظار و توقع 
هميشه عامل مهمي براي حال خرابي من در زندگي بوده است. من از هر چيزي 
و هر كسي انتظار داشتم و زمينه و رشد بسياري از مشكلاتم بيشتر انتظار و طمع 
و پول پرستي بود. در زندگي جديد من بيشتر وقت‌ها انتظار و توقع نابجايي از 
برنامه بهبودي نيز داشتم. من احساس ميك‌ردم وقتي پاك هستم مي‌توانم به هر 
شكل غرق در لذت‌هاي ديگر بشوم و در اين شكل مي‌پنداشتم هيچ خطري مرا 
تهديد نميك‌ند. كي روز از راهنمايم مطلبي را شنيدم و آن اين بود كه ما بيشتر 

مواقع در دام الگوي انتخابي فكر كردن مي‌افتيم، من در قدم‌ها درك عميق‌تري 
از بهبوديم به دست آوردم، من تا آن زمان حد و حدودي براي خوردن و يا لذت 
بردن از ديگر چيزها تعيين نكرده بودم، يا اسير هوای نفس شدن را درك نكرده 

بودم نمي‌دانستم كه گاهي عقل هم در دام هوای نفس گرفتار مي‌شود.
براي همين در همين دو سه سال وزن بدنم زياد شد، بيماري ديابت شروع شد 
و اين مسايل مشكلاتي درجسم و روح من ايجاد كرد، نفس ما هم همچون 
اژدهاست كه اگر غفلت كنيم از گزند آن در امان نخواهيم بود، مگر ما به تنهايي 
و بدون كمك مي‌توانيم به آرزوي تسلط بر نفس )اژدها( نايل گرديم و من اين 
احساس را دارم كه ما هر زمان به كمك نياز داريم، كمك از خدا، راهنما، ياران 
بهبودي، جلسات و ما هميشه در تنهايي محكوم به فنا هستيم، كمبود قدرت، 
مشكل ما معتادان است. هر چه كه قدم‌هايم را به صورت عملي اجرا ميك‌ردم، 
حالم بهتر و خوبتر مي‌شد. شب‌ها بيشتر به راز و نياز و مراقبه مي‌پرداختم، 
شيريني زندگي را هر روز بهتر مي‌چشيدم، برنامه ابزارهاي فراواني در اختيار ما 

مي‌گذارد.
براي من كه كي قانون شكن بودم و هيچ احترامي به قراردادهاي جامعه قايل 
نمي‌شدم، همه چيز داشت آهسته آهسته درست مي‌شد. فرزندانم هر دو دانشجو 
بودند و من هم همگام با آن‌ها براي بار دوم بعد از پاك شدن در مسير و هدف‌هاي 
بهبوديم به دانشگاه قدم گذاشتم، من كه زماني ورشكسته‌ي كامل بودم، الان در 
مقطع بالاتر و مهم‌تر در دانشگاه تحصيل ميك‌ردم. نمي‌خواهم بگويم همه‌ي 
اين موفقيت‌ها به سادگي به دست آمد. نه، خيلي سختي‌ها و رنج‌ها را متحمل 
شدم ولي الان در زندگي خود هدف‌هايي دارم، انگيزه‌هاي بسيار با ارزشي دارم، 
آرزوهاي زيبايي دارم كه مي‌خواهم با توكل از خدا و كمك گرفتن از برنامه 

بهبودي به آن‌ها برسم.
خداوند مرا از اوج ناتواني و بدبختي به كمك اين برنامه به سوي خوشبختي هدايت 
كرده، من از اين بابت هميشه سپاس‌گزار خدا هستم، در اين زندگي جديد كه 11 
بهار از آن مي‌گذرد معجزه‌هاي زيادي به وقوع پيوسته، طلوع خورشيد موسيقي 
دلنوازي است كه من دوست دارم هر روز بشنوم، ببينم، احساس كنم، نگرش من 
نسبت به همه چيز عوض شده، دوست مي‌دارم، عشق مي‌ورزم، خزان خيال انگيز 
پاييز را، تولد بهار را، گويي تمام زيبايي‌هاي خداوند با من است، احساس تنهايي 

كاملاً از بين رفته و من دوست مي‌دارم، هر چه كه خدا دوست دارد! 
در آخر نيز از شما دست‌اندر كاران و زحمت كشان مجله پيام بهبودي كه براي 

رساندن پيام بهبودي تلاش ميك‌نيد، كمال تشكر را دارم.

رستم. ه- اروميه
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نامههای شما رسید، متشکریم

دوستان غیر همدرد از توجه شما نسبت به مجله پیام بهبودی
 سپاسگزاریم و از چاپ نامه شما معذوریم.

آدرس نشریه: تهران، صندوق پستی 7143- 15875

لغزش 
       اندیشه

بسیاری از ما با تصورات ذهنی که از بهبودی و لغزش داریم این دو مقوله را کاملا 
جدا از هم و بطور مجزا تعریف می کنیم و اینگونه می پنداریم  که  لغزش هیچ 
جایگاهی در مقوله  بهبودی نخواهد داشت؛ در حالیکه این دو موضوع یک فصل 

از کتاب پایه را به انحصار خود درآورده اند.
لغزش با وجود جایگاه ارزشمند بهبودی، خودنمایی می کند. همچنین مفاهیم 

والای بهبودی به واسطه وجود مفهوم لغزش عرض اندام می نمایند.
در واقع فصل بهبودی و لغزش فصل جمع تضادین است. یعنی بهبودی که هیچ 
شباهتی به لغزش ندارد و لغزشی که به ظاهر هیچ منزلتی در عرصه  بهبودی  
ندارد، با تعاریف  گوناگون  وجود  یکدیگر را اثر بخشیده و این مفاهیم به رشته 

تحریر درآمده اند.
ما آموخته ایم که لغزش به یکباره اتفاق نمی افتد.این عبارت مبین این است که 
بسیاری ازمسائل زمینه ای دربوجود آوردن لغزش نقش آفرینند. لغزش اندیشه 

خمیرمایه لغزشهای اخلاقی، روحانی ولغزش مصرف مواد می باشد.
افکار معتادگونه  مطروحه  در جلسات  بهبودی، وسوسه  مصرف مواد، جریحه 
دار کردن احساسات  و عواطف خود یا دیگران، رفتارهای غیراخلاقی، گفتارهای 
ناشایست وغیرصادقانه، عدم تمایل به بهبودی فردی و گروهی، گذراندن امور 
بدون توجه به اصل روحانی روشن بینی، سمت و سو دادن به خدمتی که در گروه 
برعهده گرفته شده است، تفکرات انحراف آمیزی که به دیگران یا به گروه القاء می 
شود همه و همه محصول  لغزش  اندیشه ای هستند که بیماری  من از به میدان 
آمدن این بیان،  یعنی  لغزش اندیشه به عنوان اراجیف  خسارت زننده  یاد می 
کند و این راهی است که در مسیر و راستای نابهبودی، دانسته یا ندانسته، خواسته 
یا ناخواسته، خودآگاهانه  یا ناخودآگاه  در حال پیمایش هستم. تنها گزینه  رهایی 
از این مسیر بازگشت به قدم  اول و تسلیم محض، همچنین  پذیرش سایر 
دوستان  همدرد و کارکرد  قدم  دوم در داشتن امید و اتکاء به نیروی برتر و ایمان 
منتج از باور همچنین اعتقاد به مشورت و اعتماد کردن بهنگام درخواست کمک از 
دیگران و شکستن بت درونی که در جلسات بهبودی از آن به عنوان خود محوری 
یاد می شود پا به عرصه  قدمهای سوم الی دوازدهم  می گذاریم و در می یابیم که 
تعهد به  اصول و بهبود ی از طریق پیشروی درمسیر روحانی قدمهای دوازده گانه 

ما اشخاص بیمار را از هرگونه لغزشی ایمن نگه خواهد داشت .  
احمد ـ ع از کرمان 

زهرا.الف - شیراز
مهدی.ق - سرخس
محمد.س- بروجن

علیرضا - شیراز
جاسم.ص - بندرعباس

ناصر.ص- بلداجی،چهارمحال بختیاری
عباس.ج- خرمشهر
یوسف.ق- هشتگرد

قاسم.الف - بابل
محسن.خ- جهرم
جواد.گ- برازجان

بابک.ح- اردبیل
محمد.ق- شاهین شهر
علی اصغر.ج - همدان
حسن.ب - رفسنجان

حسین.ر- شیراز
غلام.س - خمینی شهر

حسین.ر - قم
فریدون.س - کرمانشاه

مهدی.غ - آران و بیدگل
رجب.ف - بابل

مجید.ج - شوشتر
سعید.پ - همدان

احمدرضا.ش- نجف آباد، اصفهان

علی.ی- گرگان
اصغر.ن - بافت، کرمان

نصرت ا...ک - نجف آباد، اصفهان
سیاوش.ن- ورامین
ساسان.پ - مشهد
آرام.ش - سنندج

حسن.پ - صومعه سرا، گیلان
حبیب.ع - تبریز
مهدی.ر- گرگان

خداداد.ب - سمیرم، اصفهان
امیر.ز- شاهین شهر
حسین.س - شیراز

سنجر.الف - سنندج
مهدی - کرج

داریوش.ع- بروجن
رضا.ح - بندرانزلی

جعفر.گ - مرند
نوید.ش - شاهین شهر

رسول.ر - بیرجند
ایرج.م-  استان فارس

محمدرضا.م - اهواز
مهرداد.الف- شیراز

کمیته کارگاه کمیته شهری 1و2 
همدان، اسدآباد
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در دوران سختی به مراقبت خداوند اتکا می کنم و می دانم که نیروی برتر همواره به داد من خواهد رسید.
" فقط برای امروز"

خداوند مرا بخشید

9 بهار 1390 

به نام خدا
به واسطه‌ي داشتن بيماري اعتياد براي اولين‌بار در 
نوجواني با مصرف الكل اعتياد فعالم آغاز شد، در 
مصرف بسيار افراطي بودم. چون پسر ارشد خانواده 
بودم تا به خودم آمدم، برادرم كه سه سال از من 
كوچ‌كتر بود را در حال مصرف ديدم، اوايل در اين 
مورد خيلي عكس‌العمل نشان دادم اما پس از مدتي 
برايم  ديگري  چيز  هيچ  ميك‌رديم،  مصرف  هم  با 

مهم‌تر از مواد مخدر نبود.
پس از 12 سال مصرف مواد، پيام انجمن را از پسر 
دايي‌ام شنيدم اما روشن‌بين نبودم و اين فرصت را 
براي مدتي از دست دادم. نزدكي سه سال دور و بر 
انجمن به دلايل مختلف پرسه زدم تا اين كه ‌كيبار 
ديگر باز هم حرفي را كه بايد مي‌شنيدم از او شنيدم: 

حل مشكل تو در كاركرد قدم‌هاست.
بنابراين قطع مصرف كردم، كي راهنما انتخاب كردم 
و شروع به كاركرد قدم‌ها كردم. لغزش براي من دقيقاً 
كي سكوي پرتاب شد كه با جديت و دو دستي به 
اين برنامه و قدم‌ها بچسبم، البته ناگفته نماند كه در 

اين فاصله خيلي از دوستان نزدكيم مردند و خيلي‌ها 
راهي زندان شدند. در زمان اعتياد فعالم به واسطه‌ي 
اجبار به مصرف مرتكب خلافي شدم و از كي مكان 
روز  و كي  ماه  به سه  نهايتاً  كردم،  دولتي سرقت 

حبس محكوم شدم. 
 NA قرار بود در تاريخ 89/8/6 در همايش سراسري
ایران در تهران شركت كنم، دو روز قبل بليط تهران 
گرفتم، اما شب سه‌شنبه زماني كه پشت كي جلسه 
با راهنمايم صحبت ميك‌ردم مادرم زنگ زد كه از 
كلانتري آمدند تو را كار داشتند و گفتند صبح بايد 
كي سر به آن‌جا بروم. همان‌جا فهميدم كه چرا بايد 
به كلانتري بروم، کمی ترس برم داشت، همان‌جا آن 
را با راهنمايم در ميان گذاشتم و اولين جمله‌اي كه 
از دهان راهنمايم بيرون آمد اين بود كه: برو حبست 

رو بكش.
آمدم  شب  گرفتم،  را  پيام  اين  دنباله‌ي  هم  من 
خانه لباس‌ها و وسايلم را داخل ساكم گذاشتم و 
با درخواست كمك از نيروي برتر و شركت در كي 
جلسه صبح، رفتم كلانتري خودم را معرفي كردم. 

از آن موقع تا دم در زندان تمام گذشته‌ام جلوي 
چشمم آمد و اين كه طرز برخورد ماموران و قاضي 
خيلي با من خوب بود، چون از وضعيت قبلي من هم 
خبر داشتند. روز چهارشنبه وارد زندان شدم، فرداي 
آن روز در ساعت همايش انگار صداي شلوغي بچه‌ها 
را در آن‌جا مي‌شنيدم و بغض گلويم را گرفته بود. از 
آن جا هر روز با راهنمايم تماس مي‌گرفتم، هر روز 
نشريات NA را مطالعه ميك‌ردم و به طور مرتب در 
جلسات زندان شركت ميك‌ردم و سعي كردم حامل 
پيام بهبودي در زندان باشم، پس از چند روز فهميدم 
كه خواست خدا اين بود و اين بهترين خدمتي بود 
كه در عمرم خداوند به من داده بود، طي كي معجزه 

روز هفدهم من آزاد شدم.
همه‌ي آن‌هايي كه در زندان بوده‌اند خوب مي‌دانند 
كه سه ماه و كي روز حبس، آن هم بعد از اين كه 
برگ قطعي حكم در زندان به دست زنداني برسد 
به هيچ وجه مورد عفو قرار نمي‌گيرد. »اما خدا مرا 
با  شدنم  آزاد  از  بعد  هفته  كي  درست  بخشيد«. 
هماهنگي و مشورت راهنمايم و با گرفتن تجربه به 
خواستگاري خانوم مورد علاقه‌ام رفتم، پس از كي 

هفته جواب مثبت شنيدم و با او ازدواج كردم.
از آنجا كه قبلاً به صورت كلي در مورد گذشته‌ام و 
زندگي امروزم با او صحبت كرده بودم، چندي پيش 
او را به جلسه‌ي باز شهرمان بردم و به صورت اتفاقي 
در همان روز به عنوان سخنران انتخاب شدم و من 
‌كيبار ديگر توانستم خودم را براي ديگران و همسرم 
بازگو كنم. امروز من 2 سال و 3ماه و 28روز است 
از من كمتر است و  برادرم كي روز  پاكم و پاكي 
مادرم خيلي خوشحال است كه دو سال مي‌شود در 
خانه‌مان حتي بوي سيگار هم نمي‌آيد. من و برادرم 
در فرايند قدم‌ها هستيم، در انجمن خدمت ميك‌نيم 

و شكرگزار خداوند هستيم.
مجتبي. پ-صومعه سرا. گيلان
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حقیقت بیماری اعتیاد
به نام خدا

با سلام خدمت همه‌ي همدردانم و عزيزان زحمت 
كش و همدردم در مجله پيام بهبودي. حجت هستم 

كي معتاد.
راستش امروز مي‌خواستم درد و دلي داشته باشم با 
دوستان همدردم و تجربه خود را در رابطه با ماهیت 
بيماري اعتياد بيان كنم. وقتي وارد جلسه‌ي بهبودي 
مي‌شويم موضوع جلسه در رابطه با بيماري اعتياد 
است وقتي با دوستان و راهنما در جلسه قدم هستيم 
باز هم سوال و جواب‌ها در رابطه با بيماري اعتياد 
است وقتي مجلات NAWAY و پيام بهبودي را 
مي‌خوانيم همه و همه صحبت از بيماري اعتياد است 

كه اين بيماري با كسي شوخي نداره.
نه  )5دقيقه(  دقيقه  براي چند  آيا  ببينم  خواستم 
بيشتر به طور جدي روي اين بيماري كه لاعلاج 
زندان،  چون  عاقبتي  و  كشنده  و  رونده  پيش  و 
تيمارستان و مرگ را در پيش‌رو دارد و از سرطان 
هم بدتر است فكر كرده‌ايم. وقتي به كي نفر كه 
سرطان داره مي‌گن شما مبتلا به سرطان هستيد و 
هيچ درماني نداريد 2 حالت پيش مي‌آيد: 1- يا آن 
فرد روحيه خود را در مقابل بيماري مي‌بازد و كمك‌م 
منتظر مرگ مي‌شود. 2- يا با توكل به نيروي برتر و 
خداوند و به اميد اين كه مي‌تواند با رعايت كي سري 
اصول آن را در مقطعي متوقف كند و بر آن پيروز 
شود و در اين راه چون هدف دارد پيروز هم مي‌شود 

كه خيلي از اين معجزات را ديده‌ايم.
حالا از خودمان سوال كنيم كه ما جزء كدام گروه 
نامه  اين  نوشتن  از  هدف  دومي.  يا  اولي  هستيم 
ترساندن همدردانم نيست، بلكه هدف رعايت كردن 
واقعي اصول ساده اين برنامه كه منجر به متوقف 
اصول  سادگي.  همين  به  مي‌شود  بيماري  كردن 
برنامه، صداقت، روشن بيني و تمايل، كاركرد قدم 
و مشورت با راهنما است. وقتي صداقت را تمرين 
ميك‌نم ديگر لازم نيست كه نقش بازي كنم و جاي 

بودن  بيماري  مسير  در  و  نقص‌ها  از  ديگر  كيي 
نشناختن خودمان به‌طور واقعي بود. من آدم بدي 
نبودم بلكه در من استعداد‌هايي بود كه بعداً فهميدم 
كه من هم حرفي براي گفتن دارم. بيماري اعتياد 
كاري كرده بود كه هميشه يا در گذشته و در حسرت 
سير  بودم  داده  دست  از  كه  را  چيزهايي  خوردن 
ميك‌ردم و یا درترس از آينده‌اي بدون هدف كه هنوز 
نيامده بود سير ميك‌ردم ولي در برنامه ياد گرفتم 
از تجربيات گذشته‌اي كه حدود 30 سال سردي و 
گرمي زندگي اعتيادي را از دست داده بودم را الان 
در بهبودي استفاده ك‌نم و برنامه ریزی ميك‌نم در 
آينده كه شغلم، وسيله نقليه‌ام، خريد منزل و ... و 
ترسي هم از آينده ندارم و در حال يعني براي امروز 
زندگي ميك‌نم و براي دقيقه دقيقه آن ارزش قايل 
مي‌شوم و در آخر ‌كيبار ديگرماهیت اين بيماري را 

با كي مثال به پايان مي‌برم.
همانطور كه مي‌دانيد شيريني براي كي آدم ديابتی 
)مرض قند( مضر است حالا چه شيريني عروسي 
تك پسرش و يا حلواي مرگ پدرش، در هر دو حال 
شيريني سم است و براي كي ديابتي ناپرهيزي خطر 
قطع عضو و يا مردن را در پيش دارد، بدون هيچ 

تعارفي!!!
بيماري اعتياد را جدي بگيريم نه سخت و نه مشكل 
چون كي روزه معتاد نشديم كه كي روزه هم خوب 
شويم. در آخر براي همه همدردانم در همه جاي 
اين سرزمين آرزوي پاكي به اندازه طول عمرشان 

را دارم.
حجت- ساري

ديگران باشم و سعي ميك‌نم كه خودم را همين‌طور 
كه هستم بپذيرم و با خوبي‌ها و بدي‌ها پذيراي خودم 

باشم.
همانطور كه مي‌دانيد اين بيماري مثل بيماري سرما 
خوردگي علايمي چون سرفه- عطسه- آب‌ريزش ... 
ندارد بلكه زماني كه در شرايط قرار مي‌گيريم بيماري 
ما فعال مي‌شود مثلاً وارد عروسي بستگان مي‌شويم، 
اتومات‌كيوار شروع به كنترل كردن دوستان دوران 
مصرف ميك‌نيم كه الان در چه حالي هستند و ... و 
يا وقتي اتومبيلي جلوي ما ويراج مي‌دهد ناخودآگاه 
را  او  كار  كردن  فكر  بدون  ميك‌نيم  ما هم شروع 
مثل خودش تلافي كنيم و كار را به جاهاي باركي 

بكشيم.
بعضی از ما وقتی در منزل هستيم انتظار داريم كه 
و همسر  مادر، خواهر  پدر،  از  اعم  اعضاي خانواده 
هرچي ما مي‌گوييم را انجام دهند و توقع امان بالا 
مي‌رود در غير اين صورت حالمان بد مي‌شود. در 
زمان بهبودي سعي در كنترل كردن ، تغيير دادن 
به چشم  مرموزي  به طور  و خودمحوري  رهجوها 
كمك‌م  مي‌رود،  بالا  پاكي  سن  وقتي  يا  و  مي‌آيد 
بي‌تفاوتي و مي‌دونم و مي‌تونم به سراغم مي‌آيد و 
جلساتم كمتر مي‌شود و كمك‌م فاصله‌ام را از نيروي 
برتر بيشتر ميك‌نم. در كل در راستاي بيماري پيش 
پاك  و  نمي‌زنم  مواد  كه  همان  مي‌شود  و  مي‌روم 
هستم ولي آيا بهبودي دارم چون زندگي من روزانه 

است.
براي بهبودي و موفقيت سعي ميك‌نم در روز براي 
خودم و بهبوديم ارزش قايل شوم و به كي جلسه 
بهبودي بروم چرا كه من هميشه درگير رنگ كفش 
و مدل كفش هستم و با خودم جنگ دارم ولي وقتي 
به جلسه مي‌روم مي‌بينم دوستي همدرد 2تا پا نداره 
ولي آرامش داره و جنگ نميك‌نه و فقط براي امروز 
زندگي ميك‌نه و با مشورت مشكلاتش را هم حل 

ميك‌نه.

خود را مشغول انجام دادن و لذت بردن از کارهایی می یابیم که هرگز تصور نمی کردیم، انجام دهیم.
" فقط برای امروز"
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آیا برای من بی سواد راهی هست؟!
یک جلسه را پذیرفتم. احساس ترس وجودم را گرفته بود و می لرزدیم، ولی با 
درک خودم خدا را صدا کردم و با دیدن راهنما و لبخند و همراهی او آرام شدم. 
صدای تشویق دوستان مرا دل گرم کرد و از آن پس عاشق خدمت شدم. از همان 
روز اول تلاش برای خدمت به دیگران و خودم را با عشق و فروتنی شروع کردم، 
تا جایی که نمایندة گروه شدم و امروز مسوول آدرس جلسات هیأت نمایندگان 
هستم. آن قدر تمرینِ خواندن و نوشتن و کمک گرفتن از دیگران را انجام دادم 
تا امروز با سنت ها و مفاهیم خدماتی نیز آشنا شده ام و در خدماتم به کار می 
گیرم. امروز خودم می نویسم، می خوانم و انتقال می دهم. این پیام من است به 
تمام دوستان، که درب های NA به روی همه باز است و بی سوادی نباید باعث 
احساس تفاوت شود و توجیهی برای فرار از مسوولیت بهبودی باشد. در محلِ 
زندگیِ من هیچ دوست بهبودی و جلسه ای نبود ولی با کمک خداوند امروز 
هیأت نمایندگانی با 12 گروه دارد و همگی جزیی از مجموعة NA هستیم و 
افتخار می کنیم. من هم قطره ای هستم که خودم را متعلق به NA می دانم. 
درآخر از NA، دوستان بهبودی، راهنما، خانواده که مرا در بهبودی، سواد، ورزش 
و کار همراهی نمودند، تشکر می کنم و برای همدردانم آرزوی موفقیت دارم.

رضا.ح- تالش ،گیلان

با سلام و دعای خیر و عرض خسته نباشید.
از آشفتگی های دنیای مصرفم همین را بگویم که 25 کیلو برنجی که خوراکِ بچه هایم 
بود را فروختم و اقدام به سم زدایی کردم. اولین مشکل من در بهبودی مسایل مالی بود. 
دومین مشکل فاصلة خانه من تا اولین جلسه در شهر بندر انزلی بود، فاصله ای 60 
کیلومتری که در هر شرایط آب و هوایی می بایست  روزانه رفت و آمد می کردم.
در برف و باران پا به چکمه با پوشیدن پلاستیک در پایم و حتی گرسنگی 
و  توجیه  کدام  هیچ  اما  آمدم.  می  جلسه  به  بهبودی  پیِ  در  خستگی  و 
نشد. مصرف  برای  آویزی  دست  و  بهبودی  از  گرفتن  فاصله  برای  ای  بهانه 
بهترین انتخاب عمر من پاک ماندن بود و با اشتیاق به دنبال آرامش و بهبودی بودم.
راهنما گرفتم و تجربه ای از معتاد کیست؟ و چرا اینجا هستیم؟ را از حفظ برایش 
گفتم . فهمیده بودم که باید قدم کار کنم، راهنمایم گفت تجربه های خودت را بنویس 
... اما چگونه؟! من که سواد نداشتم ... ترسیدم! با بی سوادی چگونه قدم کار کنم ؟ 
... تجربه می گرفتم و به دوستی که اعتماد  داشتم می گفتم و او در دفترم می 
نوشت. از دوستم می خواستم اصول برنامه را به صورت یک کلمه ای برایم بنویسد 
و فقط به آنها نگاه می کردم. کتاب ها را بارها و بارها نگاه می کردم و ورق می زدم، 
آرزو داشتم ای کاش می توانستم بخوانم ... ! شروع کردم و از روی کلمات کپی 
می کردم و می نوشتم. با کلمات آشنا شدم و نسبت به یک کلمه مشارکت می 
کردم، مثلاً تسلیم، صداقت، صبر، ... اولین بار به پیشنهاد یک منشی گردانندگی 

... حاضر بودم تا برای پاک ماندن هرمسافتی را که لازم بود طی کنم. 
" کتاب پایه"



ترجمه

پیام بهبودی 12

من در پذیرش این واقعیت که معتاد مادرزاد هستم هیچ مشکلی ندارم. اصلًا 
بیماری من ژنی است. من در جایی بزرگ شدم که در آن تنها بچة سفیدپوست 
کلاس ـ »Haole« ـ بودم. در زبان اهالی هاوایی، »ha ole« یعنی کسی که 
نفََس حیات یا جان ندارد. من هم که با آن موهای قرمز و صورت کک‌مکی، 
نمونة یک بچة سفیدپوست بودم و احساس می‌کردم همه حال‌شان از من به 
هم می‌خورد. دیگران به من نگاه می‌کردند و می‌گفتند »این دختره چه مشکلی 
داره؟ انگار مریضه. مثل ماست می‌مونه!« مدام احساس خجالت می‌کردم. کلاس 
چهارم که بودم، از برادرم خواستم یک زنجیر و لنگر روی بازویم خال‌کوبی کند. 
پدر من عضو نیروی دریایی بود و در آن سال یک ناخدای کشتی در خانة ما 
زندگی می‌کرد. من دلم می‌خواست جای او باشم ـ یا جای پی‌پی جوراب‌بلند1 ، 
دختری که خیلی پولدار بود، آن قدر پرزور بود که می‌توانست اسبی را سر دست 
بلند کند، میمون دست‌آموز داشت، و اغلب تک و تنها زندگی می‌کرد. قیافه‌اش 

هم شبیه من بود.
انواع و اقسام آدم‌ها ـ والدین دوستانم، پرستارهای سرخانه، و اهل محل ـ از همان 
دوران کودکستان مرا مورد آزار جنسی قرار داده بودند. این اتفاق‌ها مرا به‌نوعی 
سنگ‌دل کرد. دلم را سخت کردم و در عین حال ارزش خودم را پیدا کردم. برای 

دیگران به هدفی خواستنی بدل شدم، و جذابیت جنسی به تنها منبع قدرتم بدل 
شد. دیگر ارزش و اعتبار من ناشی از همین جا بود، و قدرت و مهارتم را هم در 

همین مقوله می‌دیدم.
پانزده‌سال بیش‌تر نداشتم که دیگر رسماً در وایکیکی2خیابان‌گرد شده بودم. 
نوجوان بودم که با بهبودی آشنا شدم، اما تا مدت‌ها وارد انجمن می‌شدم و باز به 
راه خودم می‌رفتم. در جلسات آن آخر می‌نشستم و یک کلمه حرف نمی‌زدم. 
از زنی خواهش کردم راهنمایم بشود اما به این دلیل که اگر کسی از من پرسید 

»راهنمایت کیست؟« بتوانم جوابی بدهم.
من بر اثر اعتیادم و کلک‌ها و ترفندهایی که برای جور کردن مواد می‌زدم، لطمه‌های 
زیادی به خودم و دیگران زدم. هر قدر هم که خفت و خواری می‌کشیدم، باز درد 
درونی‌ام بیش‌تر بود. بارها لغزش کردم. دچار سقط جنین شدم. وجودم مملو از 
بیماری، شرم، ترس، و خشم بود. مدتی در آپارتمانی در شرق لس‌آنجلس زندگی 
می‌کردم که مکان تولید کراک بود و یک لباس بیش‌تر نداشتم. همین یک لباسم 
هم در واقع زیرپوش بود. تنم کثیف بود. مثل حیوانات زندگی می‌کردم. از پنجرة 
خانه، در ایستگاه اتوبوس زن‌های محترمی را می‌دیدم که سر کارشان می‌رفتند 
یا توی حیاط خلوت کوچک محصورشان رخت پهن می‌کردند. مردة متحرکی 
بیش نبودم. روحم مرده بود. از خدا می‌پرسیدم »پس چرا من این چیزها را 
ندارم؟ چرا من نمی‌توانم یک زندگی معمولی داشته باشم؟ من که چیز زیادی 
نمی‌خواهم. فقط می‌خواهم احساس عادی بودن... محترم بودن بکنم.« از هر جا 
که می‌شد پولی جور کردم و به گوشة دورافتاده‌ای در هاوایی رفتم. هیچ کس را 

آن‌جا نمی‌شناختم.
از خداوند تقاضا کردم مرا یاری کند تا به خودم کمک کنم. با تلفن امداد تماس 
گرفتم و به یکی از جلسات NA رفتم. سه نفر در جلسه دور میزی نشسته بودند. 
هر سه نفر مشارکت‌شان را کردند و بعد نگاه کردند به من! دیگر وقتش بود که 
دهنم را باز کنم و حرف بزنم. کم‌کم پای ثابت جلسات شدم. گروه ما، گروه کوچکی 
بود. همیشه با هم بودیم: توی جلسات، موقع سینما رفتن، وقت غذا خوردن. تمام 
شب قهوه می‌خوردیم و حرف می‌زدیم. قبل از خواب به هم تلفن می‌زدیم و حال 
هم‌دیگر را می‌پرسیدیم، و فردا چشم به روی روز پاک دیگری باز می‌کردیم. مدتی 
از پاکی‌ام گذشت. در گردهم‌آیی‌های منطقه‌مان شرکت کردم، و متوجه شدم در 
جزیره‌های دیگر هاوایی هم افرادِ پاک هستند. بعد در یک همایش شرکت کردم 

بیماری حتی در گوشة بهشتی دورافتاده نیز می‌تواند ما را پیدا کند ـ بهبودی هم همین طور. این زن پیوسته در جلسات شرکت کرد، و بر اثر جدیت در 

تهیة ترازنامه‌ای بی‌باکانه، به آزادی دست یافت.

نفََس حیات

Pippi Longstocking . 1: شخصیت اصلی مجموعه قصه‌های کودکانه.

2 . یکی از مناطق شهر هونولولو، مرکز هاوایی.
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از گذشته، از دوران کودکی‌ام، از اشتباهاتم، غصه‌هایم و شکست‌هایم، همه باید 
شسته می‌شد. تمام این‌ها موجب رنجی چنان عمیق در وجودم شده بود که هیچ 
یک از آن رفتارهای وحشیانه از دردش نمی‌کاست. اگر این خشم و رنجش را رها 
نمی‌کردم، زنده نمی‌ماندم. اشک‌ریزان، همة این‌ها را روی کاغذ آوردم. راهنمایی 
پیدا کردم که موقع کار روی ترازنامه‌ام، مثل یک جراح عمل کرد. او به من گفت: 
»آمادة روبه‌رو شدن با خودت هستی؟« نمی‌دانستم آماده‌ام یا نه. با خود فکر 
کردم اگر این‌ها را بیرون بریزم، چه اتفاقی می‌افتد؟ ترسیده بودم. راهنمایم گفت: 
»نیروی برتر در همین لحظه و همین‌جا حیّ و حاضر است. ما در پناه محبت او 
در امانیم.« چنین شد که من همة گذشته را بیرون ریختم، و احساس آسودگی 
کردم. نمی‌دانم چرا زودتر این کار را نکرده بودم! احساس سرزندگی کردم. راستش 
را بخواهید، احساس پاکی کردم. متوجه شدم که این پاکی شبیه یک جور نشئگی 
جدید است! پس قدم کار کردن این بود؟ این که خیلی دوست‌داشتنی است! 
متوجه شدم این روند قرار نیست به من صدمه بزند. این را هم می‌دانستم که 

خیلی کارها پیش رو دارم. سازندگی تازه شروع شده بود.
من عاشق راهنمایم هستم. این خانم به من کمک کرد اصول معنوی را در 
زندگی‌ام جاری کنم. او در چشمان من نگریست و همچون آینه‌ای مرا به خودم 
نشان داد. او همیشه در حق من محبت کرده، چه خوبی از من دیده باشد چه 
پستی و فرومایگی؛ و به من نیز آموخته که به‌رغم تمام این‌ها خودم را دوست 
داشته باشم. من متوجه شدم که شخصیت واحدی ندارم، و پس از این همه 
خرابی، جز این هم ممکن نبود. در من انگار واقعاً سه شخصیت مجزا وجود دارد. 
یکی »منِ پست‌تر« است، همان آدم معتاد. از این بخش وجود من، هم ناصادقی 
برمی‌آید هم مثلاً این که بچه‌ای را یواشکی نیشگون بگیرد. این همان آدمی است 
که پول دیگران را بالا می‌کشید. این آدم، هنوز بخشی از وجود من است. دومین 

و متوجه شدم در ایالت‌های دیگر و حتی کشورهای دیگر هم آدم‌های پاک وجود 
دارد! افق زندگی من در دوران بهبودی کم‌کم گسترش یافت، و دیگر جایی برای 

تاریکی نبود. وجودم داشت به روی نور بهبودی باز می‌شد.
عزمم را جزم کردم، و چنین بود که حیات معنوی‌ام آغاز شد. کم‌کم اندکی 
احساس آزادی کردم. به یک‌باره، آزادی انتخاب را به دست آورده بودم. بعضی از 
خسارت‌هایی را که به بار آورده بودم جبران کردم و گیرهای قانونی‌ام رفع شد. 

خودم را وقف خدمت در این برنامه کردم.
و  سنت‌ها  از  و  بود  شده  بیش‌تر  دقتم  بودم.  شده  سخت‌گیر  خیلی  مدتی 
خط‌مشی‌مان در امور خدماتی مثل شمشیر استفاده می‌کردم ـ نه، مثل شمشیر 
این‌ها را بالای سر دیگران می‌گرفتم. یکی به من گفت »اگر قاعدة چشم در 
برابر چشم رسمِ رایج می‌بود، همه کور شده بودیم.« چاره‌ای نداشتم جز این که 
تلافی‌جویی در کارهای خدماتی را کنار بگذارم. یاد گرفتم که زندگی من بسته به 

اتحاد NA است، و در خدمت باید پوست‌کلفت در عین حال دل‌نازک بود.
کم‌کم متوجه شدم هنوز دارم همان رفتارهایی را می‌کنم که نزدیک بود مرا نابود 
کند. باید رها می‌کردم. من جرم‌های اجتماعی و خلاف‌کاری‌هایم در زندان‌ها را 
در ترازنامه‌ام برای راهنمایم خوانده بودم، اما »جنایت«هایی را که در حق خودم 
شده بود هنوز نبخشیده بودم. همان احساس شرمی که در گذشته داشتم، باعث 
ناصادقی، خشم شدید، اعتیاد به سکس، روابط بیمارگونه، قمار، اعتیاد به خرید، 
بدهکاری، و مشکل پرخوری ـ بی‌اشتهایی در من شده بود؛ یعنی اعتیاد تمام‌عیار 
بی‌آن که مواد مخدر مصرف کنم. این رفتارها همان نقایص شخصیتی است که 
نمی‌گذارد من زندگی پرباری داشته باشم. من کمابیش طعم آزادی را چشیده 
بودم، اما نمی‌دانستم چه طور می‌شود به آن دست یافت. دیگر از پا درآمده بودم.
من به پندارهایی چسبیده بودم که داشت نابودم می‌کرد. خشم و رنجش من 
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در پناه عشق این انجمن و بر اثر پرداختن به قدم‌ها، من پا در راه بهبود گذاشته‌ام. 
یاد گرفته‌ام کسانی را که در کودکی مرا آزرده‌اند ببخشم. ناممکن نیست! این 
خاطرات مایة اندوه من است، اما دیگر مجبور نیستم چون باری گران آن را بر 
دوش بکشم. این را فهمیده‌ام که نماد چهارگوش انجمن ما، چارچوبی است برای 
زیستن: خویشتن، خدا، جامعه، و خدمت. این‌ها در حکم شالوده‌ای است تا بدانم 
چگونه این برنامه را در زندگی به کار بندم و چگونه قدم‌ها را کار کنم. من یاد 

گرفته‌ام که چه‌طور خشمم را به کنش سازنده تبدیل کنم.
من یاد گرفته‌ام که چه‌طور مخالفت و حتی جدل کنم، و در عین حال ناسازگار 
نباشم. رفتار سالم با دوستان و خانواده را یاد گرفته‌ام. فهمیده‌ام که خیرخواهی 
یعنی باور به این که تمام اعمال و اعتقادات دیگران، به اندازة اعمال و اعتقادات 
خود من اهمیت دارد. چنین باوری به حرف آسان است، اما باعث مکاشفه‌های 
بسیار پیچیده‌ای برای من شده است. اتفاق‌های بسیار شگفت‌آوری برای من پیش 
آمده، و می‌دانم که همة این‌ها معجزة بهبودی است. من مشغول کار کردن یک 
قدم خواهم شد، و در لحظه‌ای که آماده بشوم، پرده از جلوی چشمانم کنار خواهد 

رفت و حقیقت را خواهم دید. این راهی است به سوی آزادی.
من از زندگی سرشارم. هنگام خندیدن دهانم را تا بناگوش باز می‌کنم و از ته 
دل قهقهه می‌زنم. احساس وجد می‌کنم و دیگر خجول و معذب نیستم. طعم هر 
احساسی را تا آخر می‌چشم. با نیروی برترم رابطه‌ای آگاهانه دارم. دعا و مراقبه 

دهانم  خندیدن  هنگام  سرشارم.  زندگی  از  من   
می‌زنم.  قهقهه  دل  ته  از  و  می‌کنم  باز  بناگوش  تا  را 
احساس وجد می‌کنم و دیگر خجول و معذب نیستم. 
طعم هر احساسی را تا آخر می‌چشم. با نیروی برترم 
با  شده  باعث  مراقبه  و  دعا  دارم.  آگاهانه  رابطه‌ای 

دیگران و نیروی برترم احساس نزدیکی کنم؛

شخصیت، »من متوسط« است؛ یک شهروند عادی. زنی که مالیاتش را می‌دهد، 
صورت‌حساب‌هایش را پرداخت می‌کند، و دختر، خواهر، همسر، و کارمند خوبی 
است. آدمی است محترم. خدمت‌گزاری است معتمد. وقت‌شناس است و متعهد. 
سخاوت‌مند و شوخ و بامحبت است. اما گوهر وجودی من، آن »من متعالی« 
است؛ همان که مقصود نیروی برتر از خلق من بوده. این بخشی از وجود من 
است که مهربان، خطاپوش، روشن‌بین و سرشار از خوبی است. بخشی که نور 
خالص و عشق خالص است. اولین بار که می‌خواستم راهنمای کسی بشوم، از 
خودم پرسیدم چه‌طور باید این کار را بکنم؟ این چه جور نقشی است؟ کلام من 
باید چه‌گونه باشد؟ به این نتیجه رسیدم که من انسان هستم و بس؛ و این معتاد 
در حال بهبودی که منم، اگر بگذارم نیروی برتر راهنمای هر دو ما باشد، اوضاع 
روبه‌راه خواهد بود. نیروی برتر آدم‌هایی را سر راه من قرار می‌دهد تا بتوانم خودم 

را بهتر بشناسم.

باعث شده با دیگران و نیروی برترم احساس نزدیکی کنم؛ احساسی که روزگاری 
اعتیاد آن را ناممکن کرده بود. اعتیاد مرا از زندگی دور می‌کند. NA مرا با جانم 
آشتی داده و باعث شده بتوانم ندایش را بشنوم و جانانه فکر کنم. قلب من دیگر 
یخ‌زده نیست. گرم است. چنان است که انگار از تاریکی سایه به روشنای آفتاب 
آمده باشم. از این بابت سخت شاکرم. نفس حیات به من اعطا شده است. از این 

بابت سپاس‌گزار معتادان گمنام هستم. 
Breath of Life

کتاب پایه، چاپ ششم
 صفحه 315

خدمت ، هديه بي نظير
حميد هستم كي معتاد . امروز كه اين نامه را براي شما مي نويسم حدود 4 سال 
است كه در كميته H&I مشغول به خدمت هستم . اتفاقات زيادي در اين مدت 
خدمت براي من افتاده است كه كيي از بارزترين آنها كه باعث شد با اشتياق 

بيشتري به اين خدمت ادامه دهم را براي شما مي نويسم . 
حدود كي سال و نيم پيش نسبت به خدمت در اين كميته بي تفاوت شده 
بودم  چون كي سالي بود كه به امر پيام رساني در كلينكي ها فعاليت داشتم و 
فكر مي كردم كه بايد نتيجه اين خدمات را ببينم و به دنبال نتيجه بودم و روز 
به روز نسبت به خدمت خود در كلينكي ها بي تفاوت تر مي شدم تا اينكه كي 
روز در كي جلسه بهبودي شركت كردم و خوش آمدگوي جلسه را بغل كرده و 
وارد جلسه شدم . نفهميدم چرا خوش آمدگو حالت عجيبي پيدا كرده بود ! پس 
از جلسه خوش آمدگو به سراغ من آمد و گفت من را مي شناسي؟ كمي فكر 
كردم ولي يادم نيامد كه او را كجا ديدم و گفتم متأسفم! گفت كي سال پيش در 
كي جلسه پيام رساني در كيي از كلينكي ها شركت كرده بودم و در آنجا با پيام 
انجمن آشنا شدم و امروز سه ماه است كه از اعتياد فعال فاصله گرفتم . اشك 
شوق در چشمانم جاري شد و متوجه شدم كه ما قرار است كار خود را انجام دهيم 
و ادامه كار به عهده خداوند مي باشد. در آن لحظه اميد از دست رفته دوباره به 
سراغم آمد و اين بار با اشتياق بيشتري به خدمت در اين كميته ادامه دادم و هنوز 

هم در حال خدمت در اين كميته مي باشم . 
دوستدار هميشگي شما 
حميد . ش



H&I

با اعضاي ديگر وارد زندان شدم هيچ زمان آن روز را 
فراموش نخواهم كرد ديگر از احساس ترس، وحشت، 
حقارت و درمانده‌گي خبري نبود. نه دستبندي بر 
روي دستم بود و نه نگهباني كه مرا به اجبار به سمت 
جلو براند، من با احساس عشق و اميد، شور و شعف 
همراه با اعتماد به نفس و آزادگي همراه با داشتن 
حق انتخاب وارد زندان شدم و در آن جلسه تجربه 
اميد و آزادي را به مشاركت گذاشتم و پس از آن با 
رضايت خاطر و سربلندي از اين كه عضوي از انجمن 
معتادان گمنام هستم و به كمك اين برنامه نه تنها 
مجبور نيستم مثل گذشته زندگي كنم بلكه با حق 
انتخابي كه در NA پيدا كرده‌ام مي‌توانم به همدردان 
ديگر نيز كمك كرده و تجربه پاك ماندن را در اختيار 
معتادان در حال عذاب بگذارم و اين خشنودي زماني 
به اوج خود مي‌رسد كه در جلسه خانگي نشسته‌ام 
و همدرداني را مي‌بينم كه پیام NA را آن سوي 
ديوارها گرفته‌اند و وارد جلسه مي‌شوند ديدن آن‌ها 
انگيزه خدمت را درون من تقويت كرده و با خود 
تجديد عهد ميك‌نم تا روزي كه زنده‌ام در راستاي 
هدف انجمن معتادان گمنام كوشا باشم در خاتمه 
از سردبير محترم مجله پيام بهبودي و اعضايي كه 
قدرداني  و  تشكر  اين کمیته خدمت ميك‌نند  در 

مي‌نمايم و به همگي خسته نباشيد مي‌گويم.
معتاد گمنام

سلام و درود به همدرداني كه از اسارت مواد مخدر 
رهايي يافته و از اجبار به انتخاب رسيده‌اند.

براي اولين بار در سن 18 سالگي مواد مخدر را تجربه 
كردم. انگيزه‌ي من از مصرف مواد انتقام گرفتن از 
شوهرم و سركوب كردن احساس قرباني شدن بود، 
اعتقاد داشتم كه با مصرف مواد مي‌توانم او را نابود و 
لگدمال كنم اما مواد مخدر قدرتمندتر از آن بود كه 
بتوانم كنترلي بر روي آن داشته باشم، مدتي طول 
نكشيد كه اجبار به مصرف مرا به ورطه نابودي كشاند 
و در مسيري قدم گذاشتم كه جز ناكامي و شكست 

چیزي نصيبم نشد.
دو سال از اعتياد فعال من مي‌گذشت كه براي اولين 
به كي  و  به‌خاطر مصرف مواد مخدر دستگير  بار 
سال حبس محكوم شدم و به مكاني قدم گذاشتم 
ننگ  را  آن  و  نميك‌ردم  را هم  كه هرگز تصورش 
مي‌دانستم اما اجبار به مصرف ناخواستني‌ها را برايم 
به ارمغان آورده بود و من حق انتخابي نداشتم. زماني 
احساس  بسته ديدم  بر دست‌هايم  را  كه دستبند 
درمانده‌گي، حقارت، پشيماني و ندامت را تا عمق 
بعد  با خود عهد بستم كه  وجودم تجربه كردم و 
از پايان محكوميتم هرگز مواد مصرف نكنم. اما به 
محض اين كه آزاد شدم دردهايي را كه در آن كي 
سال تحمل كرده بودم و قول قرارهايي را كه به خود 

داده بودم فراموشم گشت.
انگيزه‌ام  اول مواد تهيه كردم بعد به خانه رفتم و 
از مصرف دوباره انتقام از كساني بود كه مرا زنداني 
كرده و شلاق زده بودند. من در چرخه معيوبي افتاده 
بودم كه اولين تجربه آخرين تجربه نشد و حبس‌هاي 
مكرر را برايم به ارمغان آورد تا آنجايي كه اين امر 
بسيار عادي گشت و برخلاف اعتقادات گذشته ديگر 
زندان رفتن نه تنها ننگ و عار نبود بلكه ارزشي شده 
بود كه به وسيله آن به خودفريبي مي‌پرداختم، اما 
اين ظاهر قضيه بود من از درون متلاشي و نابود بودم 
و هر روز از خود واقعي و هدف‌هاي زيبايي كه در 

كودكي داشتم دور و دورتر مي‌گشتم و بدون هيچ 
اميدي به زندگي مصرفي و مرگبار خود مشغول و 
پاك ماندن و نجات از آن شرايط برايم كي آرزوي 
محال گشته بود تا اين كه NA نجات بخش من نيز 
شد و انجمن معتادان گمنام به اين آرزوي محال 

جامع عمل پوشاند. 
اتفاق  اعضا  ديگر  براي  چه  آن  درك  اول  روزهاي 
افتاده بود سخت به نظر مي‌رسيد اما من با تمام 
ناباوري‌هايم محكم روي كي صندلي نشستم و روز 
به روز پاك ماندن را تجربه كردم و در فرآيند آشنا 
شدن با قدم‌ها و بهبودي قرار گرفتم و انگيزه‌هايم 
براي زندگي تغيير كرد و از آنجايي كه عشق به پاكي 
و انجمن در قلبم نهادينه شده بود تصميم گرفتم به 
عنوان كي عضو سهم خود را انجام دهم. بنابراين به 
خدمت روي آوردم و پس از خدمات درون گروهي 
به عنوان نماينده گروه وارد جلسه هيات نمايندگان 
شدم. آن زمان NA ايران تقسيم بندي نشده بود و 
تمام نمايندگان استان در كي جلسه خدماتي جمع 
و به شور مي‌نشستند و كميته‌هاي فرعي خدماتي به 

شكل كنوني برنامه‌ريزي نداشت.
كيي ازكميته‌هايي كه درهرماه گزارش عملكرد خودرا 
بيمارستان‌ها( نوپايH&I)زندان‌هاو  مي‌دادكميته 
بود.زمان‌هايي كه مسوول كميته در رابطه با بازتاب 
پيام رساني و جذب معتادين به جلسات پانل زندان‌ها 
را گزارش مي‌داد تمام افكار من به سمت زناني كه 
محبوس بودند و آرزوي پاك شدن را داشتند معطوف 
مي‌گشت و با خود فكر ميك‌ردم چه‌قدر خوب مي‌شد 
اگر آن‌ها نيز با برنامه معتادان گمنام آشنا مي‌شدند. 
بالاخره در كيي از جلسات پيشنهاد برگزاري جلسات 
پانل زندان زنان را مطرح كردم و مسئول كميته 
از اين پيشنهاد استقبال و بعد از بررسي جوانب و 
هماهنگي‌هاي لازم با حمايت خداوند پيام رساني در 

بند زنان آغاز گشت.
اولين بار كه براي راه‌اندازي جلسه پانل زندان زنان 

از اجبار تا انتخاب
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در این برنامه یک اقدام سخاوتمندانه باعث وقوع معجزات می گردد. ما را از لاک خودمان بیرون می کشد و باعث می شود که از آن چه 
قبلاً به نظر می رسید مشکلی لاینحل باشد، دیدگاهی بسیار واضح تر پیدا نمائیم.

" چگونگی عملکرد"
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دومين مرحله از برگزاري مجمع منطقه ايNA ايران در مورخه89/10/24 با 
حضور نمايندگان گروه هاي ناحيه1)استان هاي آذربايجان شرقي، آذربايجان 
غربي،اردبيل(، ناحيه2)استان هاي مازندران، گلستان( ، ناحيه 13)استان گيلان( 
و ناحيه 14 )استان هاي زنجان،قزوين( در محل اردوگاه شهداي هفت تير در 

شهرستان رامسر برگزار شد . 
تعداد گروه هاي شركت كننده از نواحي مذكور از اين قرار بود: از مجموع101گروه 

سپاس مخصوص خداوند مهربان که به اعضاي انجمن آگاهي و توانايي بخشید تا 
به همدردان شفقت ورزند، مهربانی کنند و در حل مشکلاتشان یاری شان نماید. 
از راحت خویش بگذرند و آسایش سایر اعضا را مقدم دارند، در راه او خدمت کنند 

و خوش باشند که نيروي برتر و پروردگار يار و پشتيبان آنهاست.
خدای بزرگ و مهربان را شاکریم كه بار ديگر فرصتي نهاد تا بتوانيم گامي هرچند 
كوچك در راستاي ارزش درماني كمك كي معتاد به معتاد ديگر برداشته و در 

جهت توسعه و پيشبرد هدف اصلي، كوشا باشيم.
در تاريخ 86/8/4پيشنهادي مبني بر برگزاري مجمع در شوراي منطقه اي ايران 
ارائه شد كه پس از تشيكل كارگروهي موقت جهت بررسي ابعاد مختلف اين 

موضوع، در تاريخ 88/6/6 تشيكل كميته فرعي مجمع ، به تصويب شورا رسيد.
سپس اعضاي اين كميته جهت ارائه طرح هاي اجرايي خود مدت 7ماه به تحقيق 
و كنكاش در مورد جمع آوري اطلاعات از نواحي و پردازش ماهيت اجرايي اين 
مهم پرداختند كه پس از تسليم برنامه ها، در مورخ 89/1/27 به تأييد شورای 

منطقه ایران رسيد.
نهايتاً اولين مرحله از برگزاري مجمع منطقه اي NA ايران، در مورخه 89/7/23 
باحضور نمايندگان ناحيه8 )استان هاي بوشهر و فارس( و ناحيه12 )استان 
يزد( در مكاني مناسب در شهرستان شيراز برگزار شد. ميزان حمايت اعضاي 
شركت كننده در اولين مجمع بدين شرح بود: ‌از مجموع90گروه استان بوشهر85 
نماينده، از مجموع439 گروه استان فارس400 نماينده و از مجموع77 گروه 
استان يزد76 نماينده كه مجموعاً 561 نفر مي شدند در مجمع حضور يافتند.

از اين تعداد نماينده 15 نفر آنها نمايندگان گروه هاي بانوان بودند كه از نواحي 
خويش به مجمع آمده بودند.

مجمع در روز موعد و رأس ساعت مقرر در سه سالن مجزا كار خود را آغاز نمود . 
گردانندگان در چارچوب برنامه هاي مشخص شده در هر كارگاه به ارائه گزارشات 

گزارش برگزاری مجمع منطقه ای ایران

مرحله 1 شيراز 
خود پرداختند و با معرفي كامل ساختار خدماتي در سطح گروه تا كنفرانس 
خدمات جهاني و همچنين گزارش عملكرد كميته هاي فرعي شوراي منطقه 
اطلاعات كافي و مبسوطي را در اختيار نمايندگان گروه ها قرار دادند .در ادامه 
برنامه هاي مجمع، برگه هايي در اختيار نمايندگان قرار گرفت تا نقطه نظرات 
گروه هاي خود را در رابطه با مشكلات موجود و ايده ها و پيشنهاداتي كه مي 
توانند ساختار خدماتي را در ارائه خدمات موثر و ايجاد نشريات جديد راهنمايي 

كند به گوش خدمتگزاران خود برسانند
در آخرين قسمت از برنامه نيز، برگه هاي ترازنامه مجمع در اختيار نمايندگان 
توزيع شد تا ايشان نقطه نظرات خود را نسبت به برگزاري مجمع، منعكس نمايند. 
در خاتمه كليه نمايندگان و خدمتگزاران مجمع در محوطه باز دايره بزرگي را 
تشيكل دادند و با دستان بهم فشرده دعاي آرامش را با كيديگر خواندند و از هم 

خداحافظي نمودند.
حضور نمايندگان گروه ها در شيراز اولين تجربه كميته مجمع در برگزاري اين 
رويداد بود كه دست آورد مهمي براي كميته بهمراه داشت تا با نقاط ضعف و 
قوت خود آشنا شود. اين مهم حاصل سعي و تلاش تعداد زيادي از خدمتگزاران 
انجمن خصوصاً خدمتگزاران ناحيه8 بود كه در پي روزها فعاليت خود توانستند 

اين شرايط مطلوب را فراهم نمايند.

مرحله2 رامسر 
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ناحيه كي، تعداد 89 نفر نماينده، از مجموع190 گروه ناحيه دو تعداد190نفر 
از  و  نماينده  112نفر  تعداد  سيزده  ناحيه  در  مجموع116گروه  از  نماينده، 
مجموع93گروه در ناحيه چهارده تعداد 82 نماينده كه مجموعاً 473 نفر مي 

شوند، در مجمع دوم حضور يافتند. 
از اين تعداد نماينده16نفر آنها نمايندگان بانوان بودند كه نمايندگي گروه هاي 
به عهده داشتند. مسئول آدرس جلسات هر هيأت  نواحي خود  را در  بانوان 
نمايندگان، تحت عنوان خدمتگزار، نمايندگان را همراهي مي كردند تا با ايجاد 
هماهنگي شرايطي را فراهم نمايند كه فقط نمايندگان گروه ها و يا علي البدل 
ايشان در مجمع حضور يابند. گردانندگي كارگاههاي متفاوت مجمع را تعدادي 
از خدمتگزاران شوراي منطقه و رابطين نواحي و مسئول محترم دفتر خدمات 

جهاني NA شعبه ايران عهده دار بودند. 
لازم بذكر است كه جهت نمايندگان گروه هاي ناحیه 1و14و استان گلستان از 
ناحيه2شرايطي فراهم شده بود تا كي شب زودتر به محل اردوگاه وارد شوند. اين 
برنامه بدليل طولاني بودن مسافت بين شهرهاي آنها تا محل برگزاري مجمع 

بود كه فرصتي را در اختيار نمايندگان مذكور قرار مي داد تا شب را در محيطي 
مناسب به استراحت بپردازند و روز بعد با آمادگي و آرامش كار خود را در مجمع 
دنبال كنند. ضمناً اين مهم طي تلاش بي وقفه اعضاي خدمتگزار ناحيه2 روي 
داد تا مجمع دوم نيز همانند مجمع قبلي طبق برنامه با يكفيتي مناسب و در شأن 

انجمن NA ايران برگزار شود.
اين مجمع نيز در موعد و ساعت مقرر در سه كارگاه مجزا كار خود را آغاز نمود. 
معرفي ساختار NA از هيأت نمايندگان، ناحيه، شوراي منطقه،APF، كنفرانس 
خدمات جهاني، دفتر خدماتي جهاني ايران انجام شد. همچنين گزارش عملكرد 
كميته هاي فرعي شوراي منطقه شرايطي را ايجاد نمود تا نمايندگان احساس 
كنند در فضايي قرار گرفته اند كه متعلق به خودشان است. در ادامه برنامه ها 
همانند مجمع قبلي برگه هاي نظرسنجي و ترازنامه بين نمايندگان توزيع گرديده 

شد. 
دومين مجمع منطقه اي ايران در ساعت16 به كار خود پايان داد و كليه اعضا 

در محوطه اردوگاه با دستان بهم پيوسته دايره بزرگي را بوجود آوردند و در كي 
فضاي روحاني دعاي آرامش را كيصدا خواندند و كيديگر را در آغوش كشيدند.

لازم بذكر و يادآوري است كه برگزاري مجمع منطقه اي با در نظرگرفتن ازدياد 
گروه هاي NA ايران و در چنين سطحي و نيز با توجه به اولين تجربه ، قطعاً 
خالي از كم و كاستي نبود. اما اگر در نگاه كلي اين موضوع را تحت عنوان كي 
رويداد مهم و فراگير جهت دست يافتن به بهترين ايده ها و روش ها جهت ايجاد 
كي ساختار خدماتي با يكفيت و موثر در راستاي رساندن پيام به معتاد در حال 
عذاب مورد توجه قرار  دهيم،  مي توان اين احساس خوش آيند را تجربه نمود 
كه انجمن معتادان گمنام در راستاي هدف اصلي و روحاني خود قرار گرفته و 

موفق عمل مي نمايد.
لحظات ناب باهم بودن، لذت و شعف دانستن، جسارت خواستن، عظمت رسیدن 
و تمام تجربه های یکتا و زیبای چنين مجامعي، مدیون حضور سبز و دل گرم 
كننده اعضاي انجمن معتادان گمنام است. از اين بابت خوشحال و نيز سپاسگزار 
پروردگار مهربان برای خلق یک رويداد روحاني  و پر از اعجاز و گشایش هستیم. 

لحظه لحظه زندگی نثارتان باد
خبرنگار مجله پيام بهبودي
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به نام او كه هر چه داريم از اوست.
خدايا ياريم كن تا در پناه حمايت و مراقبت تو، آن 
چه را مي‌نويسم در راستاي خواست و اراده‌ي تو باشد 
و پيامي صميمانه و آشنا براي همدردانم به شكرانه‌ي 

پاكي امروز و نعمت بهبودي كه ارزاني‌ام كردي.
آمين

سلام من به تو همدرد! به وسعت اميد، به حرمت 
باورها و به شكوه لحظات ناب دعايت. سلام من به 
تو كه به بركت پاكي و 12 قدم، خداوند مهربان را 
در دل و جانت ميزبان شده‌اي، از جنس تو هستم. 
درد، چرت، خماري، تحقير، بي‌پولي، شرم و نااميدي 
را خوب مي‌شناسم. 15 سال اسيرشان بودم و چه 
معصومانه، بردگي و اسيري آن‌ها را اقبال و بخت 

محكوم خود مي‌دانستم.
آسمان  به  رو  تو  نگاه  امتداد  در  نگاهم،  نيز  امروز 
است و سكوت و زلال آرامش. روزي كه با رتبه 7 
وارد دانشكده‌ي علوم پزشكي شدم، انگار خواب‌هاي 
بود.  تعبير شدن  آغاز  در  من،  و  خانواده‌ام  طلايي 

روح بي‌قرار و سركش من كه از لحظه‌ي تولدم در 
جستجوي گمشده‌اي بود، اميد تازه‌اي يافت كه شايد 
اينجا جواب سوال بزرگ زندگيم را بگيرم و آشوب 
روحم به ساحل آرامش برسد. مبهوت و كنجكاو وارد 
دانشگاه شدم، اما نه از پي درس و مشق طبابت، كه 
در پي آن آرام گرفتن روح متلاطم و ناآرامم كه گويي 

روز و شب به دنبال گمشده‌اش مي‌گشت.
گمشده‌اي كه آن را نه در بازي‌هاي كودكانه يافته 
بودم، نه در نمره‌ي اول بودن و 12 سال پياپي شاگرد 
اول شهر بودن، نه در كمربند مشكي كاراته‌اي كه 
رتبه 7  در  نه  و  بودم  دبيرستان گرفته  سال سوم 

كنكور و قبولي در دانشكده علوم پزشكي كرمان.
هميشه ميل من به برقراري ارتباط با بچه‌هاي لوطي 
و با حال دور و برم بود و هرگز نتونستم با يه بچه 
درس خون صميمي بشم. اما تا دلت بخواد اطراف 
من پر بود از بچه‌هاي شرور شهر و رفيقان خيابان 
دانشگاه  در  تحصيلم  شروع  از  سال  دو  بيابان.  و 
مي‌گذشت كه در منزل دوستي، در جواب ميهمانش 

كه ضمن معرفي مواد مخدر از من پرسيد: »آيا شما 
بچه درس خون‌ها تا به حال نشئه كرده‌ايد؟« من 
بدون لحظه‌اي مكث گفتم: »اختيار داريد. برخلاف 
ظاهرم از آن‌ها كه ميگي، نيستم.« تنها دقايقي چند 
لازم بود كه تلاطم روح سركش من به‌وسيله اولين 
مرتبه مصرف افيون، آرام بگيره. گويي اينجا همان 
ساحل آرامشي هست كه از لحظه‌ي تولد، دربه‌در 
به دنبالش بودم. لذت‌جويي يا كنجكاوي تلاطم و 
عطش آرامش، آنقدر در من زياد بود كه از آن شب 
تا اولين روزي كه مصرف مواد را بي‌وقفه به مدت 15 
سال ادامه دادم، تنها 28 روز طول كشيد. تنها 28 
روز وقت لازم بود تا علي شروع به مصرف بي‌وقفه و 

15 ساله‌ي مواد كند.
بي آنكه بدانم سوار مركب سياهي شدم كه بي‌وقفه 
و بي‌رحم مرا به وادي: »ترس، تنهايي، احساس گناه، 
شكست، تحقير و نااميدي« مي‌برد، مركب سياهي كه 
سوختش جواني‌ام بود و  روياهاي طلايي‌ام كه لحظه 
به لحظه به تاراج مي‌رفتند. او مي‌تاخت: »بي‌رحم، 
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ويرانگر و بي‌درنگ«. او مي‌تاخت بر آرزوهاي پدر، 
اميدهاي مادر و عزت و غرور اسير شده‌ي من.

پس از 5 سال مصرف، به جايي رسيدم كه قريب 
كي سال و نيم صبح تا شب در خانه‌ي دانشجويي 
تا صبح  و شب  بودم، مي‌خوابيدم  كرايه كرده  كه 

ميك‌شيدم. 
دانشگاه نمي‌رفتم و واحدها را كيي بعد از ديگري 
امتحان نمي‌دادم. استاد من اعتياد شده بود، دانشگاه 
من مسير خانه ساقي بود تا چهار ديواري پر از دود 
خانه‌اي كاهگلي در شهر كرمان. واحدهاي درسي كه 
من با نمره‌ي عالي پاس ميك‌ردم دروغ بود و خشم و 

ترس و نفرت و شرم و نااميدي و تنهايي و ....
آنقدر ذليل و خوار شده بودم كه پس از 9سال و 
نيم در حالي كه مي‌خواستند اخراجم كنند، بواسطه 
التماس‌هاي والدين مظلومم، فرصت امتحان مجدد 
چند درس را به من دادند و من با هزار بدبختي، 
موفق شدم تحصيلات دانشگاهم را به اتمام برسانم و 
مهر نظام پزشكي را بگيرم كه گرفتن اين مهر، اين 
اواخر شده بود: حسرت و آرزوي محال من، همان 

مني كه روزي با رتبه 7 وارد دانشگاه شده بود.
بعد از آن فكر ميك‌ردم حالا كه كار ميك‌نم اوضاع 
بهتر مي‌شه، اما زهي خيال باطل، چنان غرق در 
افيون، مشروب و سيگار شده بودم كه باورم شده 
بود خداوند مرا خلق كرده تا آيينه‌ي عبرت بندگانش 
شوم و اين سرنوشت محتوم منه كه بايد در اين همه 
كنم.  زندگي  بي‌آبرويي  و  تنهايي  ترس،  نااميدي، 
همسر معصوم و عجيب مهربان من كه چند سالي 
بود با دنيايي آرزوي بهشتي، پا به جهنم زندگي من 
گذاشته بود، تازه متوجه شده بود كه: آن پسر جذاب، 
ورزشكار و شاگرد اولي كه حالا يه آقاي دكتر شده، 
همه چيز شده الا آقا، آقاي زندگي‌اش، آقاي خودش 
و آقاي آرزوهايش. آن پسر بچه، امروز هيولا مردي 
شده كه چنان در نشئه‌ي چرت و بي‌خبري فرو رفته 

كه ديگر جايي هم به او كار نمي‌دهند.
پس از 3 الي 4 سال دربه‌دري در اين درمانگاه و اين 
بيمارستان و از اين اورژانس بيرون كردن و به آن 
كيي وارد شدن، اوضاع روحي و رواني‌ام خيلي به هم 
ريخته بود، روزها تا مي‌توانستم قرص اعصاب و ضد 

افسردگي و ... مي‌خوردم، روزهايم سياه و تار شده 
بود، براي اولين مرتبه خودكشي كردم اما به دليلي 
كه امروز برايم كيي از بزرگترين دلايل شكرگزاري 
من است، رگ بريده شده‌ي مچ دستم نيز نتوانست 
خلاصم كند، ترديد ندارم كه آن روز خداوند گفت: 
»نه، با تو كار دارم، مردن و اين‌گونه مردن، آن هم 
امروز، هرگز« از جنوب كشور به شهر مادري‌ام آمدم 
و مطب زدم. مردم به اعتبار اسم و رسم گذشته من 
و آبروي خانوادگي‌ام بسيار استقبال كردند و روزهاي 
اول مطب من بسيار پررونق بود اما چندي نگذشت 

كه شدت اعتياد من، در مطب هم رسوايم كرد.
ابتدا كه دير سركار رفتن‌ها، بوي سيگار و مشروب 
داخل مطب و ‌كيسري رفت و آمدها، به مذاق عده‌اي 
از بيماران خوش نيامد، كمك‌م سازمان‌هاي بيمه‌اي 
مختلف با كمك‌اري‌ها و ‌كيسري سوء استفاده‌هاي 
من روبرو شدند، نامه پشت نامه و تهديد و اخطار 

پيامي بود كه به سمت مطب من روانه مي‌شد.
اما مركب سياه اعتياد، خواب‌هاي بدتري برايم ديده 
بود. آنقدر مصرف مواد، مشروب و قرص در من زياد 
شده كه چندبار حين نوشتن نسخه براي بيماران 
بخت برگشته، در مطب به خواب رفتم )چه كردم با 

آبروي خودم و خانواده‌ام!!( 
كمك‌م مردم اعتمادشان سلب شده بود و مطبم از 
بيمار خالي، آنجا پاتوقي شد براي قرصي‌هاي شهر 
كه برايشان قرص نسخه ميك‌ردم. مطب من محل 
رفت و آمد ساقي‌هاي جور واجور شده بود، آنجا همه 

چيز بود الا شفا، اميد و روشنايي خدا. 
فكر  بودم،  شده  نااميد  و  شده  له  خسته،  ديوانه، 
از آن همه حقارت و ترس و خشم ديگر  ميك‌نم 

بيشتر ممكن نبود. 
طي 6 ماه 2بار با سرعت زياد با ماشين چپ كردم اما 
نمردم. كيبارش همراه همسر و پسرم بودم در پشت 
فرمان خواب رفتم، خاطره‌اي كه پسرم در آن روز 
3 سال داشت هميشه همراهش است. شهر محل 
سكونتم را عوض كردم، در كرمان هم اوضاع من 
همان بود، در خانه‌ام اوردوز1 كردم، همسرم اورژانس 

را خبر كرده بود و اين مرتبه هم مرگ ناكام ماند.
تنهاتر از هميشه، در حالي كه از همه كس و همه 

جا بيزار بودم، صدايي واسطه شد تا دوباره خودكشي 
نكنم و تكه‌تكه‌هاي روح سوخته و افليجم را براي 
»انجمن  روانه  كنجكاوي‌هايم  سكانس  آخرين 
معتادان گمنام« كنم. واي كه چه حجم سنگيني 
از نااميدي، خستگي و ترس بر سرم آوار شده بود. 
تو، همدرد مهربان! اينها را خوب ميداني، تو خوب 
مي‌فهمي كه چي مي‌گم، وقتي از هجوم تنهايي و 

ترس و ترديد مي‌گويم.
امروز كه به واسطه‌ي عنايت خداوند مهربان 2سال 
و 25روز است كه پاكم، يقين دارم كه حدود 2سال 
قبل، خداوند مرا بر دوش كشيد و به حال معصوميت 
سوخته‌ي آرزوهايم، اشك ريخت و در كام خشيكده 
از باور و اميدم، جرعه‌اي از حضورش را جاري ساخت  
و همدردي مهربان و آگاه، سر راه فرصت دوباره‌ي 
زندگي‌ام گذاشت تا به باورهايش تيكه كنم و نيمه 
جان خسته و رنجورم را كيدست در دست او، و دست 
ديگر در دست خداوند حلقه كنم تا آن كه با كاركرد 
12 قدم روحاني، جوانه‌هاي: اميد، آرامش، احساس 
رضايت و ايمان در وجودم بشكفند و لحظه به لحظه 

تمايل و تسليم در من شعله‌ورتر شود.
خدا را شكر كه توانم داد و در مسير بهبودي از من 
حمايت و مراقبت كرد تا در 15ماه اول با راهنماي 
با تجربه و آگاه در كرمان قدم کار کنم و قدم‌ها را 
مجدد با وي شروع كردم و زندگي را نفس به نفس 
امروز  بروم.  جلو  او  آرامش  و  محبت  راهنمايي،  با 
بزرگترين افتخار زندگي من اين است كه عضوي 
از اعضاي انجمن معتادان گمنام هستم كه به ياري 
خدا، بي‌وقفه قدم كار ميك‌نم و بي منت قدم‌ها را 
منتقل مي‌نمايم. امروز به خودم مي‌بالم كه از بركت 
درك حضور خداوند مهربان در زندگيم، بي‌نياز و 

توانگرم.
خداوند را شاكر و سپاسگزارم كه در برهوت تنهايي 
من، دريا دريا اميد، شوق و آرامش جاري كرده است. 
لحظه‌اي به راهي كه در آن قرار گرفته‌ام و راهي كه 
در پيش دارم، شك نميك‌نم و مادام كه رهرو اين 

راهم از خوشبخت‌ترين بندگان خداوندم
خدا را شكر، بدرود، به اميد ياري اش
علي. ق- كرمان

1 . مسمومیتِ ناشی از سوء مصرف
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تولد، تولد، تولدت مبارک

به نام خدا
سارا هستم معتاد، در آستانه تولد 5 سالگي هستم. 
به تمام اعضاي انجمن معتادان گمنام سلام عرض 
ميك‌نم. بعد از قدم‌ها تصميم گرفتم تا نامه‌اي به پيام 
بهبودي بفرستم تا شايد پيامي به همدردي باشد 
كه در عذاب است. براي معتادي كه مي‌خواهد در 
انجمن معتادان گمنام راه زندگي كردن را ياد بگيرد. 
مدت 10 سال با مواد و ديوانگي‌هايش زندگي كردم. 
نوجواني و جواني خود را به پاي مصرف مواد مخدر 
دادم. پدرم مصرف كننده بود كه الان فوت كرده 
است. او هميشه در خانه اجبار به مصرف داشت يا 
در حال مصرف بود و يا در حال خواب يا خمار بود 

و يا نشئه!
وقتي كه مصرف ميك‌رد اخلاقش خوب مي‌شد، هيچ 
كسي در خانه با او كاري نداشت، براي خودش كسي 
بود. همه‌ي اعضا فرمانبردار او بودند و سخت از او 
مي‌ترسيدند. از روي كنجكاوي به خودم مي‌گفتم 
آخه اين چه چيزي است وقتي مصرف ميك‌نه از اون 
آدم بده به آدم خوبه تبديل مي‌شه. تا اين كه كي 
روز مريض شدم و توسط پدرم مقداری مواد مخدر 
به من داده شد و اين كار باعث حال خوبي من شد، 
به طوري كه تمام بدنم گرم شد و همين امر باعث 
شد دزدكي از مواد پدرم مصرف كنم. تا اين كه پدرم 
به علت بيماري كور شد و من عصاي دست او شدم 
كه مصرف كند، هر باری که به او مواد می دادم ابتدا 

خود را مي‌ساختم.

بود لرزش من برطرف شود. بعد از خواندني‌ها، به 
مشاركت‌ها با دقت گوش كردم، متوجه شدم اون‌ها 
از درد من مي‌گفتند.  هم مثل من هستند. آن‌ها 
آنقدر احساس امنيت و احساس آرامش به سراغم 
آمد كه حالم به ‌كيباره خوب شد و تمام ترس‌هايم 

فراموش شد.
موقع اعلام پاكي‌ها، متوجه شدم همه پاكي خودشونو 
اعلام ميك‌نند من هم گفتم سارا هستم معتاد 16روز. 
مورد تشويق آن‌ها قرار گرفتم. دلگرمي و احساس 
همدردي عجيبي داشتم كه به خاطر آن رفتن به 
جلسه را ادامه دادم تا چيپ كي ماهگي را از گروه 
دريافت كردم. اين نشان هديه‌اي از طرف خداوند 
بود، آن‌قدر خوشحال شده بودم كه در پوست خود 
نمي‌گنجيدم و باعث شد تا كنون جلسات بهبودي را 

ترك نكنم و پاك بمانم.
هر چند هيچ خوش‌آمدگويي به دليل مرد بودن مرا 
بغل نگرفت ولي احساس ميك‌ردم در آغوش خداوند 
جا دارم، از اين بابت بسيار خوشحال بودم. گرمي 
تجربه‌ها و نگاه‌هاي محبت‌آميز آقايان باعث شد روز 
به روز تعداد خانم‌ها زياد شود و با گرفتن جلسه‌اي 
كه ويژه بانوان است بهبودي خود را ادامه دهم. هر 
چند روزهاي اول مشاركت نميك‌ردم ولي با شروع 
جلسه بانوان مي‌توانم احساس روزانه را بازگو كنم. 
در حال حاضر در كميته‌هاي فرعي به كار خدماتي 

مشغول هستم . 
اختيار  در  را  خود  تجربه‌هاي  مي‌توانم  كه  اين  از 
رهجوهاي خود بگذارم از خداوند سپاسگزارم، هم 
اكنون2سال است كه جلسه بانوان درشهر ما تأسیس 
شده است قبل از آن بايد40يكلومتر مسافتي را طي 
ميك‌ردم تا به جلسه بانوان در شهر ديگري مي‌رسيدم 
بابت همه چيز خصوصاً افرادي كه مرا كمك كردند 
تا پاك بمانم تشكر و قدرداني ميك‌نم، جا دارد از 

خدمتگزاران مجله پيام بهبودي نيز تشكر كنم.
سارا. م-علی آباد کتول، گلستان

خدا، خدا ميك‌ردم خمار شود و تقاضاي مواد كند تا 
من هم بتوانم مصرف كنم. ديري نكشيد كه اجبار به 
مصرف پيدا كردم، فكرش را نميك‌ردم كه مصرف 
مواد مرا خار و ذليل كند و مرا به خاك سياه بنشاند. 
بعدها كه كي معتاد حرفه‌اي شدم، فهميدم مواد به 
پدرم زور كاذب مي‌داد، به طوري  كه اختياري از 
خود نداشت. او آرزوي كي روز پاك را داشت ولي 
نتوانست و بيماري اعتياد و مصرف مواد مخدر جان 

او را گرفت.
من نيز با باورهاي غلط زندگي ميك‌ردم كه زندگي 
بدون مواد مخدر امكان‌پذير نيست و من نيز همانند 
پدرم بايد بميرم. مادرم آرزوي پاكي برايم ميك‌رد 
و مي‌گفت اگر ترك نكني مثل پدرت خواهي مرد. 
مرتب گريه ميك‌رد  من نيز به خاطر مصرف مواد، 

احساسي نداشتم و مي‌گفتم اشك تمساح نريز.
سال‌ها گذشت تا اين كه حدود 5 سال پيش پيام 
رهايي از اعتياد فعال به من رسيد، اين پيام قدرت 
پرواز به من داد. كلمات ساده و اميدوار كننده بود. 
درك كلمات توسط خداوند صورت گرفت. مجبور 
شدم كه تسليم شوم و 15 روز اول به سختي گذشت 
و من از مواد جدا شدم. از آنجايي كه در شهر ما 
مكاني براي جلسات بانوان نبود، مجبور شدم ‌كيبار 
هم شده در آن زمستان سرد وارد جلسات بهبودي 

مردان شوم.
 از ترس در خود مي‌لرزيدم، با نقاب وارد جلسه شدم، 
در كنار بخاري نشستم و گرماي بخاري باعث شده 

به خاطر می سپارم که من برای همه کسانی که راه مرا دنبال می کنند یک راهنما و چشم انداز امید هستم.
" کتاب پایه"
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کلیدِ قفلِ زندگی
)سپاس خدايي را كه به جاي روح ترس، قدرت عشق و عقل را به ما عطا فرمود(
در اين فكرم كه هرگاه به مجله مورد علاقه‌ام فكر ميك‌نم حرف‌هاي زيادي از 
ذهنم مي‌گذرد و خيلي چيزهاي خوب در نظرم مي‌آيد ولي هر وقت قلم به دست 
مي‌گيرم نمي‌دانم چه بنويسم. ولي اين‌بار تصميم گرفتم هر چه از قلبم سرازير 
مي‌شود را بر روي كاغذ بياورم تا من هم با شما همسفر در اين جاده بهبودي 
شوم، باري 15سال زندگي با مواد مخدر فقط در فكر تهيه و مصرف آن، روزگار 
مي‌گذراندم و دور از هر گونه احساس مسئوليت در زندگي، تو گويي كه نه 

فرزندي براي پدر و مادر، نه شوهري براي همسر و نه پدري براي فرزندم بودم.
اغلب فقط زماني كه خسته و درمانده مي‌شدم از خودم مي‌پرسيدم كه چگونه و 
از كجا بايد شروع كرد و چه‌طور مي‌شود تعادل زندگي را كه كاملاً از دستم خارج 
شده بود به دست گيرم؟ ولي با تمام سعي و كوششم دستيابي به اين سوال نه تنها 
سخت بلكه غير ممكن نيز شده بود و در زير زمين تاركي و نمور زندگي اعتيادي 
خودم مشغول پيدا كردن كليد زندگي‌ام شده بودم تو گويي قفل بزرگي بر آن باغ 

زيباي زندگي كه خداوند به من داده بود زده شد.
تا اين كه خداوند دستي از محبت خود را با كمك دوستي به من رساند و به من 
نويد داد كه مي‌توانم كليد گمشده‌ام را پيدا كنم و از آنجا كه ديگر رمقي برايم 
 NA نمانده بود مطيع و همراه به سوي افق جديد زندگي‌ام شدم در جلسات
شركت كردم تا ياد بگيرم با پاك ماندن و شركت در جلسات و رعايت نكات ذيل 

كليد قفل زندگي‌ام را پيدا كنم.
* اولش با مقداري تمايل و ذره‌اي تسليم شروع شد مثل بچه‌اي كه مي‌خواهد 
راه برود ولي مي‌ترسد و ياد گرفتم قدرت واقعي هميشه تظاهر به قوي بودن 
نيست بلكه تصديق نقاط ضعف‌مان يعني عاجز بودن‌مان در مقابل بيماري اعتياد 

مي‌باشد.
* به اين باور رسيدم كه تمام كارهايم در تاركيي جنون‌آميز و غير عقلاني 
بوده يعني خريدن مرگ به صورت تدريجي و اين كه اميدوار شدن به 

راهي كه شروع كردم و همراهي با افرادي كه زماني مثل خودم بودند.
* من تمام سال‌هاي عمرم را صرف تحميل نقشه‌هاي خود و طرح مسايل 
زندگي كردم و اكنون وقت آن رسيده كه خود را از يوغ هر كس و هر 
چيزي از جمله خودم رها كنم و به دامان پر مهر و محبت خداوند بسپارم 

و هر روز از او بخواهم مرا به حال خود رها نكند.
* هميشه در حال سركوب كردن احساسات خودم بودم و نمي‌دانستم 
كه قلبم مدام آن را ثبت و ضبط مي‌نمايد و باعث به وجود آمدن تمامي 

برخوردهاي بدم شده بود سعي كردم تمامي آن‌ها را روي كاغذ بياورم.
* همينطور نقش خودم در تمام مسايلي كه نوشتم را با راهنمايم پيدا 
كرده و ياد گرفتم كه ديگر مجبور نيستم كه بيش از اين چيزي را در 

خودم مخفي نگه دارم.

* با شناخت ضعف‌ها و ترس‌ها )نواقص( پي بردم كه در زندگي چه 
اهدافي داشتم و چه عواملي باعث نرسيدن به اهدافم شدند و اين كه فقط 

از خداوند براي فصل جديد زندگي‌ام درخواست كنم كه مرا ياري كند.
* به نقاط قوت و خلوص نيت خود ايمان داشته و خودم را همين‌جوري 

كه هستم باور داشته باشم و از خدا طلب كمك نمايم.
* به كليه كساني كه در زندگي صدمه زدم چه عاطفي، روحي، رواني و 
... بدون تلافي كردن كارهايي كه آن‌ها در حقم انجام دادند فكر كرده و 

آن‌ها را روي كاغذ بياورم.
* من ديگر مي‌خواهم در اجتماع زندگي كنم و با مردم وحدت پيدا كنم 
لذا به كمك راهنما شروع به جبران صدمات و خساراتي كه وارد نمودم 

ميك‌نم.
* در تمام زندگي‌ام از بي‌انضباطي و بي‌نظمي رنج مي‌بردم و ياد مي‌گيرم 

كه روزانه كارهايم را در مسير بهبودي ارزيابي كنم.
* تا اينجا خداوند قدرتي به من عطا فرموده لذا با دعا كردن و تامل از 
او خواستار رسيدن به هدفي كه او برايم تامين ميك‌ند مي‌شوم تا از اين 

موهبت به شكل مطلوب استفاده كنم.
*  و اين كه با انجام دادن اين اصول پيشنهادي آموختم كه چگونه با 
روشن شدن زندگي‌ام جوري بدرخشم تا چراغ راهي براي كسي باشم كه 
كليد خود را مثل من در تاركيي اعتياد گم كرده بود )آري قفل زندگي‌ام 
خواب آلودگي حاصل از اعتياد بود و بس و با عملكرد اصول پيشنهادي 

12 قدم، بيداري روحاني، كليدِ اين قفلِ هميشه بسته بود.(
بهار بر همه‌ي دوستان مجله پيام بهبودي مبارك

                                                                    فرشيد. الف- جويبار
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  )Etiquette(  فضای بهبودی در جلسات
چند شب پیش در جلسه خانگیم نشسته بودم , قبل از اینکه جلسه شروع شود، 
داشتم جماعت در حال رفت وآمد را نگاه می کردم که من را به یاد روزهای اولی 
آورد که سال ها پیش به  NA آمده بودم. جلسه بزرگی بود در این شب خاص 
که بیش از هشتاد نفر در آن حضور داشتند. در ضمن مشارکت های فوق العاده  با 
ارزشی که در این جلسه می شد و صدای خنده و شادی، عواملی باعث مزاحمت 
و حواس پرتی می شد. من بسته به اینکه کی و کجا باشد به این مزاحمت ها  

واکنش نشان می دهم)گاهی نیز خودم این مزاحمت ها را باعث می شوم.(
همینطور که به این قضیه می اندیشیدم، صدای رسای راهنمای اولم در ذهنم 
پیچید )همانطور که اغلب اتفاق می افتد(. او احتمالا بهترین آموزگاری بود که 
تا بحال داشته ام و از اعضای با تجربه و قدیمی بود، دلیل انتخاب من هم همین 
بود. او مانند یک صخره مقاوم بود و اکثر اوقات درباره پیامی که راهنمایش _که 
در آن زمان بیست سال پاکی داشت_ به وی داده بود مشارکت می کرد. آن دو 
اغلب با لحنی محترمانه در مورد راهنمای راهنماهایشان که سال ها پیش پاک از 

دنیا رفته بودصحبت می کردند.
داستان های او در مورد آداب و رسوم جلسه را به یاد میاورم . آدابی که سعی می 
کنم امروز نیز مانند گذشته رعایت کنم. در شروع من اصول را رعایت می کردم 
چون می ترسیدم به دردسر بیفتم ولی امروز  برای رعایت اصول تمایل دارم چون 
میدانم که برایم کار می کند. حقیقت امر این است که تقریبا در هر جلسه یکی از 
اصول را زیر پا می گذارم . همیشه در بهبودی چیزی هست که می شود روی آن 
کار کرد. همیشه به تازه وارد توجه ویژه داشته باشید، اتحاد و منافع مشترکمان را 
محترم بشمارید: آنچه به من آموختند را برایتان بازگو میکنم ) یک مورد جدید 

هم به آن اضافه کردم که به درد امروز بخورد.(
* قبل از شروع جلسه روی صندلی اتان نشته باشید.

* جلسه را قبل از به پایان رسیدن آن ترک نکنید, مگر اینکه واقعا مجبور باشید 
و در اینصورت هرگز ضمن مشارکت دیگران اینکار را نکنید. )مخصوصا تازه وارد، 
ممکن است شخصی قلمداد کند( تا پایان مشارکت دیگران صبر داشته باشید، 

هیچ چیز آنقدر مهم نیست.
* موقعی که به جلسه برمی گردید یا دیر می رسید کمی صبر کنید تا زمانی که 

سخنران حرفش را تمام کند بعد بنشینید.
* اگر از شما خواسته شد مشارکت کند، اینکار را انجام دهید حتی اگر حس     
می کنید ممکن است بمیرید! می توانید یک جمله بگویید. مشارکت در زمانی که 

می ترسید به دیگران نیز جرات اینکار را میدهد.
* اگر واقعا نیاز به صحبت با بغل دستی اتان پیدا شد، خیلی آهسته زمزمه 
کنید)یادتان میاید وقتی تازه وارد بودید و دیگران در گوشی صحبت می کردند 

چه احساس به شما دست میداد؟(
موبایل وقتی کسی در حال  تلفن  با  بازی کامپیوتری  و  پیامک فرستادن   *

مشارکت کردن است، کار زیاد محترمانه ای نیست.
و اما شیوه های قدیمی برای زمانی که شما گرداننده هستید نیز وجود دارد:

* همیشه شخصی را که  خوب صحبت می کند و مثبت اندیش است، برای شروع 
بخش مشارکت انتخاب کنید.

* از کسانی که برای اولین بار در جلسات شرکت می کنند، بخواهید در صورت 
تمایل نام خود را اعلام کنند.

* بپرسید آیا کسی از خارج شهر آمده؟ و از او بخواهید در طول جلسه مشارکت 
کنند.

* مهمانان معمولا حرف تازه ای برای گفتن دارند. مشارکت  دور از جلسات 
خانگی به آنها کمک می کند که ارتباط برقرار کنند.

* در صورت امکان بین خانم ها و آقایان وقت عادلانه در نظر بگیرید.
* از کسانی که نمی شناسید هم بخواهید مشارکت کنند.

* از فردی که بیشترین رنجش را دارید بخواهید مشارکت کند. به رشد شما 
کمک خواهد کرد.

* یادتان باشد اصول بر شخصیت ها ارجحیت دارند، فقط به دوستان خود وقت 
مشارکت ندهید.

* از شخصی که بالاترین پاکی را دارد و یا پیام های قوی می دهد، بخواهید 
جلسه را به پایان ببرد.

به نظر کامل می آید, درست است؟موارد ذکر شده روش پیشینیان من بوده 
است که حالا رویه من  شده، تجربه مراقبت و مشارکت به روشNA که کار 

هم می کند.
قدیمی ترها تاکید میکردند که اینها فقط پیشنهاد هستند، شما می توانید آنها را 
قبول کنید یا نکنید. این قضیه همیشه به من یادآوری می کند که حتی زمانیکه 
می خواهید از هواپیما بپرید، کشیدن ریسمان چتر نجات نیز یک پیشنهاد است 

که توصیه می شود به آن عمل شود.
من امروز رهجوهایی دارم که راهنمای اعضایی هستند که آنها نیز راهنمای 
دیگرانند، ما این را زنجیره راهنما رهجو می دانیم و به اعضای دیگر که در این 
زنجیره اند با نام های خانوادگی چون »برادر بهبودی« ،» راهنما« و غیره اشاره  
می کنیم. سرمایه بی نظیری است و تلاش های زیادی برای بهبودی توسط این 

حلقه به ثمر رسیده است.با پاک ماندن می توانیم از هر مانعی عبور کنیم.
هنوز توصیه هایی که به ماشده را انتقال می دهیم، فقط برای امروز، پاک میمانیم 

و زندگی سازنده ای داریم، هم در انجمن وهم در جامعه. فوق العاده است.

ترجمه: طیما.ب
NA Way Magazine ترجمه از
ژانویه  2011، صفحه 3
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از کجا به کجا
به نام خدا

سلام دوستان مصطفي هستم معتاد در حال بهبودي.
در طول دوران زندگي‌ام مشكلات زيادي را تحمل كردم از قبيل مشكلات مالي، 
اجتماعي، عاطفي و ... مانند هر معتاد ديگري براي رفع اين مشكلات و فرار از 
احساسات واقعي به مصرف مواد رو كردم و در اواخر دوران مصرف چند سال 
زندگي خياباني داشتم كه در قبرستان قديمي محل‌مان زندگي ميك‌ردم كه تنها 

ناظر دردهايم در شب‌هاي سرد زمستان، خفته‌هاي در ميان خاك بودند. 
بارها براي رهايي از اين شرايط اسفناك دست به خودكشي زدم اما انگار دست 
لحظه‌هاي  دردنا‌كترين  از  كيي  بود.  زده  رقم  برايم  را  ديگري  تقدير  روزگار، 
زندگي‌ام جان سپردن برادرم در كيي از پار‌كهاي شهرمان بود كه در اواخر بهار 
به‌خاطر بيماري اعتياد به بيماري خوني مبتلا و براثر سكته مغزي فلج شده بود و 

جايي براي رفتن و زندگي نداشت. 
چند سال پيش پيام NA را در زندان گرفتم، در بهار سال 83 پاك شدم. روزي 
دو جلسه مي‌رفتم، راهنما گرفته و قدم، سنت و مفاهيم را كار كردم؛ خدمت 
ميك‌ردم و هر وقت پول داشتم سبد را حمايت ميك‌ردم و خدمات را از ريختن 
چاي و نظافت محل جلسه شروع كردم. بهك‌ارگيري اصول روحاني در قدم‌هاي 
12گانه را آموختم و آن‌ها را در زندگي به اجرا گذاشتم، ازدواج كردم، پسرم كي 

ماه دارد و من به عنوان كي شهروند همه حقوق شهروندان را رعايت ميك‌نم.
از دوران كودكي آرزوي سفر به خارج از كشور را داشتم تا اين كه چندي پيش 
مقدمات رفتن من براي همايش خاور ميانه در استانبول فراهم شد. با شوق و 
هيجان وارد فرودگاه شدم با دوستان تا آنجا مي‌خنديدم، وارد سالن همايش كه 
شدم با اعضاي ديگر NA دنيا كه از كشورهاي ديگر آمده بودند ملاقات كردم و 

بدون اين كه زبان آن‌ها را بلد باشم با همه ارتباط برقرار كردم.
چه‌قدر زيباست پيوندهايي كه ما را به كيديگر متصل ميك‌ند، كي روز بعد از 
برگزاري كارگاه‌هاي آموزشي NA كنار ساحل زيبا استراحت ميك‌ردم، غروب 
بود، ياد زمان مصرف و دردهايي افتادم كه در قبرستان قديمي محله ميك‌شيدم. 
به راستي چه نيرويي مي‌توانست مرا از قبرستان به كنار ساحل تريكه در اين 
زندگي آرام هدايت كند. آرزو ميك‌نم انجمن معتادان گمنام روزي خانه واقعي 

تمامي معتادان در حال عذاب باشد.
NA با كمال تشكر از خدمتگزاران

                                                                  مصطفي. پ- اراك  

به نام خدا 
با سلام به دوستان‌مان در مجله پيام بهبودي.

الان كه اين نامه را براي شما مي‌نويسم 4سال و 11ماه و 20روز پاکم، خوب است 
كه كي تجربه شيرين در دوران بهبوديم را براي دوستان‌مان بنويسم كه خواست 

خداوند را هميشه و در تمام مراحل زندگي‌مان بايد به اجرا درآوريم.
در مقطع 18 ماه پاكي كه قطع نكيوتين نيز كرده بودم نزدكي عيد نوروز بود و مرا 
در اطراف حرم به جرم اعتياد دستگير كرده و به پاسگاه بردن و بعد از آزمايش مرا 
در بازداشتگاه نگه داشتن. جواب آزمايش بعد از 24ساعت آمد ولي 5شنبه ظهر 
شده و دادگاه تعطيل بود و مرا بايد به زندان مي‌بردن ولي دوستان بهبوديم براي 
من سند منزل و جواز كسب آوردن كه مرا با گذاشتن سند آزاد كنند. اما رييس 
پاسگاه گفت چون قاضي پرونده تحت نظر نوشته من كاري نمي‌توانم انجام دهم و 
مرا به زندان فرستادن. در آنجا همدردان زيادي ديدم كه تحت تاثير مواد مخدرند 

ولي در ميان اين همدردان 2 نوجوان نظر من را جلب نمودند.
من هم سعي كردم پيام انجمن را به آن‌ها كه در حال عذاب بودند، برسانم. روز 
شنبه اسم مرا خواندند و آزاد شدم، در آن موقع هميشه در فكر اين بودم كه 
خواست خداوند چه بود كه من بايد به زندان مي‌رفتم، 6ماه از آن موضوع گذشت 
و كي روز در كيي از جلسات آن دو دوست نوجوان را ديدم و خيلي خوشحال 
شدم و با آن‌ها صحبت كردم، گفتند: از زندان كه آزاد شديم دنبال جلسات 
گشتيم و الان هم دو نفرمان پاك هستيم. صادقانه در آن موقع اشك در چشمانم 
جمع شد و از صميم قلب خدا را شكر كردم كه مرا وسيله اين كار قرار داد و 

فهميدم كه خواست خداوند هر چه كه باشد بايد به آن خواسته گردن بنهيم.
از اين كه در مجله پيام بهبودي مي‌توانم تجربه‌ام را با همدردانم به مشاركت 

بگذارم از خداوند سپاس‌گزارم.
با تشكر دوستدار شما
                                                                            محسن. ح- مشهد

اشک در چشمانم
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) مطالبی که در این مقاله آمده است آنقدر بدیهی ست که چندین بار از نوشتن آن منصرف شدم اما اهمیت آن ، مرا به ادامه نوشتن تشویق نمود( 

بهبودی شخصی

سلام دوستان ! من یکی از اعضای انجمن ام که اگر نباشم هیچ کس نمی تواند 
جای من باشد . این جایگاه من است در انجمن ، در زندگی ، نزد خودم و خدایی 
که خود درک می کنم . این جایگاه که بیشتر یا کمتر از جایگاه دیگران نیست ، 

محدوده ی مرا و دیگران را مشخص می کند . 
با آنکه همه ی ما در یک گستره ایم اما ریشه های منفردی در خاکش داریم،  
باشد که هیچگاه از دیگران نخواهیم که شبیه  ما شوند... ما از یکدیگر الگو         
می گیریم ، درس می آموزیم ، از تجارب هم استفاده می کنیم و اصلٌا هم برای 
همین در انجمن گرد هم می آییم ، اما مشکل از آنجا شروع می شود که انتظار 
داشته باشیم که دیگران طبق ارزش ها و اصول ما زندگی کنند و مادامی که این 

توقع را زندگی کنیم ، تفاوتها را بیشتر از شباهت ها می بینیم . 
میخواهم به چند جمله از کتاب ها و جزوات انجمن اشاره کنم ، صرفاٌ جهت 

یادآوری این مطلب :
شدت بیماری و سرعت بهبودی ما با یکدیگر متفاوت است .

متأسفانه لغزش گاهی جزيی از مسیر بهبودی برخی از افراد است .
چیزی که مناسب یک مرحله از بهبودی است ، شاید برای مرحله 

بعدی مناسب نباشد ...
این جملات در بهبودی شخصی چه مفهومی دارند ؟

  انسان موجودی پیچیده است و شبیه ترین انسان ها هم تفاوت های بسیاری با 
هم دارند. حال که ما تا حدودی به مفهوم اعتیاد و بهبودی از آن پی برده ایم و 
دانسته ایم که به واسطه ی این بیماری اندکی پیچیده تر از دیگران نیز هستیم 

چگونه انتظار داشته باشیم که همه مثل هم فکر کنیم ، مشارکت کنیم و ....
جالب است که اگر حتی اینگونه شود و سعی کنیم مثل هم شویم رو به انحطاط 
خواهیم رفت ، چرا که احساس ناامنی از اینکه کدام می تواند شبیه تر باشد ، 
آرامش  و آسایش را از اکثر ما خواهد گرفت. در ضمن شبیه چه کسی؟ چه کسی 
مرجع شباهت هایمان باشد ؟ همه ی ما بالاخره بایستی مثل کسی باشیم ، آن 
کس چه کسی می تواند باشد ؟ اگر جواب خداوند است ، خداوند که هرکس را 

مثل خودش آفریده است و هر کس باید خودش باشد . 
این مسئله چالش بزرگ اوایل بهبودی من بود که می خواستم با مقایسه و قضاوت 
در مورد بهبودی دیگران نشان دهم که وضع من از آنها بهتر است ، غافل از اینکه 
مسیر روحانی آنقدر گسترده است که هیچ کس جای دیگری را تنگ نمی کند . 
در واقع ما هموار کنندگان مسیر یکدیگریم . این نشانه ای از تضاد درونی من است 
که با وصف احساس تفاوت افراطی که شاخصه ی بیماری ام است ، انتظار داشته 
باشم دیگران چون من باشند . این افراط و تفریط مرا از ارزش درمانی کمک یک 

معتاد به معتاد دیگر محروم می کند .

من در انجمن دوستان زیادی دارم که متأسفانه اکثر آنها در لیست جبران خسارت 
من می گنجند. در حقیقت من وبیماری ام در کنار هم ، می توانیم هرکس را که 
شما بگویید با هر چقدر پاکی و هرگونه رفتاری که جزيی از شخصیت اوست ، 
مورد قضاوت قرار دهیم . تنوع ما در انجمن بسیار است. اعضایی که خدمتگزارند و 
زندگی خود را وقف خدمات در انجمن کرده اند ، اعضایی که بیشترین تمرکزشان 
بر کمک یک معتاد به معتاد دیگر و راهنما و رهجو معطوف شده است ، یا اعضایی 

که مشغول فعالیت های کاری ، خانوادگی و اجتماعی خویشند.
 چه کسی می تواند بدون همکاری بیماری اش از نحوه ی زندگی این افراد 
انتقاد کند ؟ این را من روزی متوجه شدم که در شرایط مشابه اعضایی که مورد 
قضاوت من بودند قرار گرفتم . اعضایی که دیر به جلسه می آمدند یا زود بیرون             
می رفتند و من این رفتارشان را به عدم تمایل شان به برنامه ترجمه می کردم. 
آن روز تمایل شدیدم به برنامه باعث شد من به جلسه بروم ، با وصف اینکه      
می دانستم که بیشتر از 30 دقیقه نمی توانم بنشینم . همان رفتاری که من در 
دیگران به عدم تمایل تعبیر کرده بودم . در واقع هرعضو در همان نقطه ایست که 
باید باشد و شرایط زندگی وی مشخص می کند که چگونه رفتاری در بهبودی 
شخصی خود داشته باشد .. من متوجه شده ام که گاهی باید برحسب اهمیت 
و ضرورت ، نقاطی از زندگی را بیشتر از همیشه مورد بررسی و فعالیت و ترمیم 

قرارداد تا بتوان در نقاط دیگر، بهتر از قبل عمل نمود ...
اکثر ما در این مورد هم نظریم که بیماری اعتیاد ناشناخته است . این بیماری 
مرموز در هرکدام از ما به نوعی ظاهر می شود و با وصف شباهت های زیادمان با 
یکدیگر ، راهکارهای بهبودی از آن کاملاً شخصی است . کلیّت قدم ها یکی است 
اما کارکرد آنها برای هرکدام از ما به درک شخصی مان بر می گردد .NA یک 
نسخه برای تمام اعضایش تجویز نکرده است. حتی برای درک از خداوند مهربان ...
بیماری من بدون مقایسه با دیگران به اندازه کافی مهلک وخطرناک هست و 

فقط 
 برای  
امروز
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گزارش کارگاه اطلاع رسانی ناحیه 11 بیماری من به اندازه کافی مهلک و خاطر ناک هست 
و به تمام انرژی و توان ام نیاز دارم تا بر بهبودی خود 
تمرکز داشته باشم. و در واقع هر وقت بیماری ام 
می خواهد فعالیت اش را در درون من از سر گیرد 
، حواس مرا به بیرون از خودم معطوف می کند ، با 

تلسکوپی قوی برای رصد کردن نواقص دیگران ...
او به هر در و دیواری میزند که ما همدیگر را همانگونه 
که هستیم دوست نداشته باشیم . این دشمن زیرک 
زندگی گاهی از آن سو ظاهر می شود که من از 
دیگران نیاموزم و تجارب آنها را در زندگی خویش 
به کار نگیرم با این توجیه که بهبودی من متفاوت و 

شخصی است . 
برنامه ی تجربی ما سه اصل را برای بهبودی)صداقت، 
تمایل، روشن بینی( ضروری می داند، برای اینکه 
فعالیت  برای  وشخص  مکان  و  محل  ترین  اصلی 
بیماری ام خودم و درون خودم می باشد بیماری من 
از تنوع می ترسد . از تنوع تجربه ، از تنوع بهبودی 
اما  از زندگی  ادراک صحیح  تنوع و گوناگونی  از   ،
نوع دیگری از تنوع ، او را قدرتمند می کند. تنوع با 
تمرکز بر تفاوت ها ، تنوع در بیماری  و ظهورش در 
روابطمان با یکدیگر. در آن صورت بیمار ی می تواند 
ازاین جمع  متنوع هم قدرتمند تر باشد . امروز روز 
خوبی ست از روزهای خدا. روزی متفاوت از روزهای 
گذشته. این را من سالها نمی دانستم و تمام روزها 
برای من یکسان بود و روزمرگی باعث شد که بهترین 
سالهای عمر گرانقدرم را صرف چیزی کنم که نبودن 
بود . حال این را می دانم که هر انسانی خوب است و 
متفاوت همچون روزهای خدا ، که همه یکی اند و هر 
کدام خودشانند . دیگر روزها را هدر نمی دهم . دیگر 
انسانها را از دست نمی دهم . دیگر برای آنها ارزش و 
احترامی قائلم که برای خود. زیرا بهبودی من به این 
روزها و به این افراد بستگی دارد. به زبانی آشناتر ، 

بهبودی شخصی ، به وحدت NA بستگی دارد .... 
حال با آگاهی از نا آگاهی خود ، از زاویه ی بهتری به 

زندگی خود و دیگران نگاه می کنم ..   

منوچهر ه - سنندج

کارگاهی با هدف ارتقاء آگاهی اعضا،  نزدیک کردن 
گروه ها به ساختار خدماتی خصوصا کمیته اطلاع 
رسانی و نقش اعضا و گروه ها درحمایت از کمیته 
اطلاع رسانی و تاثیر آن در روابط عمومی موثرتر 
NA درکل با جامعه، با موفقیت برگزار نمود که در 
پایان ، این کارگاه با شور و هیجانی وصف نشدنی، 
نتیجه مطلوب ، با چند لحظه سکوت و با نام زیبای 

خداوند به اتمام رسید .
درخاتمه به تمام خدمتگذاران و اعضا خسته نباشید 
انجمن خداوند و  نوروز خوبی درکنار  می گویم و 
اجتماع و با آرزوی اینکه هیچ معتادی از درد اعتیاد 

از بین نرود برای شما عزیزان خواستار هستیم .
حسین . ر- خبرنگار افتخاری  
مجله پیام بهبودی

تا دیروز فکرمی کردم فقط درجلسات گروهی است 
گرفت. پیام  توان  می  و  می شود  منقلب  فرد  که 

که  کسانی  برای  خداوند  شدم  امروزمتوجه  ولی 
تمایل نشان می دهند حد و مرز را کنار می زند 
و به هرگونه ی ممکن تاثیرخود را نشان می دهد. 
درکارگاه خدماتی امروز با دیدن اشک های شوق 
اعضا به این باور رسیدم که حضور خداوند محدود 
نیست و درتمام مسایل انجمن و در هرکجا که اعلام 
نیازکنیم یار و یاور ماست. خدایا تا قبل از آشنا شدن 
با انجمن نمی شد تصورکرد معتاد برای انجام کاری 
یا به عهده گرفتن مسولیتی در رابطه با خدمت به 
همنوع از دیگری با ریختن اشک شوق و ذوق سبقت 
بگیرد. خدایا چه نیرویی درخدمت به دیگری به اعضا 
می دهی که خستگی مفهومی ندارد و باز امروز رد 
پای زیبای خودرادر این کارگاه خدماتی به ما نشان 
دادی. باردیگرخدمت دوستان عزیز بهبودی درتمام 
نقاط ایران سلام و خسته نباشید عرض می کنیم و 
از اینکه درتمام خدمات، خدمتگزاران خود را یاری 
می کنید و مطالب آنها را مطالعه و بررسی می کنید 
کمال تشکر را از طرف ناحیه 11 ایران داشته و نظر 
این  رسانی  اطلاع  کمیته  دستاوردهای  به  را  شما 

ناحیه جلب می کنیم .
کمیته اطلاع رسانی با همکاری کمیته کارگاه های 
ناحیه 11 درتاریخ  89/9/12 جمعه ساعت 15 الی 
18 درسالن اجتماعات مرکز بهداشت شهید بهشتی، 

pb@nairan.org :پست الکترونیکی

ایمیل های شما رسید، متشکریم

محمود.ک-  بوشهر
اسماعیل.ر- اهر

رسول . ه - آمل 
پيام . ت -كرج

ناصر . م
فريد . ك 

نوشين-  ورامين
احمد.ز- کرج

رضا . ي
مهدي . ك 

علي . ح 
عباس- آباده

آريا . الف 
داريوش . ب- سوئد 

محمد . ك 
ميثم . م 

افشين . الف 
پيام . ب

حسين . س-  تهران 
حميد.ب 

نيما . ن  - تهران 
هادی آ- شادگان

حسين . ج - تهران 
شهريار . ن- تهران 

مسعود . ي- هلند 
حميد . ن

منوچهر-ص-  رودهن
حسن.ن- تبريز 

ندا . م- تريكه
غلامعباس ر- خاوران، 

استان فارس  
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مفهوم پنجم خدماتی

برای هر مسوولیتی که به ساختار خدماتی واگذار می شود ، باید محدوده تصمیم گیری و پاسخ گویی به وضوح تعریف گردد

براي به حداقل رساندن سر در گمي و گيجي در محول كردن و به انجام رساندن و جواب گويي در خدمات NA ، مفاهيم توصيه مي كنند تا هر مسووليت خدماتي از 
همان ابتدا به وضوح تعريف شود .

»کتابچه دوازده مفهوم _ مقدمه«

پاسخگویی ویژگی اصلی خدمت در NA است.

کلید بکار گیری مفهوم پنجم در تعریف وظیفه ای است که نیاز به انجام دارد و آسان ترین راه به کار گرفتن آن از همان ابتدا است ... ...پس از آن یک خدمتگزار مورد 
اعتماد ... ... بعنوان تنها تصمیم گیرنده و پاسخ گو برای انجام این وظیفه انتخاب گردد ... ... وقتی که محدوده تصمیم گیری را برای هر مسوولیت خدماتی تعریف کنیم، 

محدوده پاسخ گویی را نیز مشخص کرده ایم . 

» کتابچه دوازده مفهوم _ مفهوم پنجم«
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بيماري خاص »سرطان« دچار شده‌ام، 9بار عمل 
جراحي شده‌ام و قبل از هر عمل جراحي خودم را به 
مراقبت خداوند مي‌سپردم، در مقابل اين عمل‌هاي 
جراحي پي در پي، هيچ‌گونه داروي مخدري مصرف 
نكرده‌ام و به غير از اعمال جراحي دو مرحله پشت 

سر هم شيمي درماني خواهم شد.
با اين همه از خداوند سپاسگزارم، چون اين اتفاقات 
موجب قوي‌تر شدن ايمانم شده است و دريافته‌ام كه 

خواست خداوند در زندگي‌ام اتفاق خواهد افتاد.
در اينجا جا دارد از دوستان بهبودي كه مرا به جلسات 
مي‌برند و يا به ملاقاتم مي‌آيند سپاسگزار باشم به 
خصوص از خدمتگزاران ناحيه كي ايران سپاسگزارم. 
در مقابل تمام مشكلات پاكي خود را حفظ كرده‌ام 
و مشغول خدمت در كميته زندان‌ها و بيمارستان‌ها 
مي‌باشم. هدفم در زندگي اين است كه قدم دوازده و 
سنت 5 را دنبال كنم و اميدوارم همه كساني كه در 

عذابند روزي اين پيام را دريافت كنند.
امروز احساس ميك‌نم با خداوند رابطه‌ي خوبي دارم. 
احساس ميك‌نم خداوند تحمل اين دردهاي جسمي 

را برايم راحت كرده است.
دوست‌تان دارم.

رجب. ب- شاهين دژ

به نام خدا 
رجب هستم كي معتاد. در كي خانواده فقير به دنيا 
آمدم وقتي چشم به جهان گشودم پدرم فوت كرده 
بود. وقتي خودم را شناختم و به سني رسيدم با مواد 
مخدر سروكار داشتم. در سن 16 سالگي به راحتي 
به مواد دسترسي داشتم و مصرف ميك‌ردم؛ آرام آرام 
دچار اجبار به مصرف شدم و پس از مدتي با زندان‌ها 
آشنا شدم، بعد از 16 سال زندان‌هاي متناوب، پيام 

انجمن را توسط همدردي دريافت كردم.
با رسيدن به عجز نهايي و همزمان با دريافت پيام 
وارد انجمن شدم تا 18 ماه پاكي مشكلات زيادي 
داشتم مثلاً در خانه آب و برق نداشتم براي تهيه آب 
به مكان‌هاي عمومي شهر مراجعه ميك‌ردم. تا 18 
ماه پاكي وسايل و امكاناتي براي زندگي نداشتم ولي 

با صبر مطمئن بودم به همه آن‌ها خواهم رسيد. 
شروع به كاركرد قدم نمودم در قدم اول، »‌كيبار زياد 
هزار بار كافي نيست« را دروني كردم و در قدم دوم به 
باور رسيدم كه كسي دايماً از من مراقبت ميك‌ند. در 
قدم سوم تصميم گرفتم اراده و زندگي‌ام را به مراقبت 
خداوند بسپارم و ايمان آوردم كه خداوند در وجود 
من است و هر لحظه كه نياز به كمك داشته باشم 
به ياري من خواهد آمد، ايمان آوردم كه هر اتفاقي 
براي من مي‌افتد بايد از بار اول مصرف خودداري 
كنم. اراده خداوند براي من بهتر از اراده‌ي شخصي‌ام 

مي‌باشد.
ازدواج كردم،  پاكي  از كي سال  بعد  نماند  ناگفته 
خداوند دو دختر به من هديه نموده است و از اين 
بابت بسيار سپاسگزارم. بعد از دو سال پاكي به كي 

برگي از پيامستان
پسري پاك و مثبت، به سراي پدر درآمد تا دمي چند 
انيس تنهايي وي گردد، پدر را ديد كه اسباب مصرف 
فراهم آورده تا به خان اعتياد بنشيند، قرار از كف بداد 
و بانگ بر پدر همي زد، كه اي پدر تا چند غم تو را 
خوردن، چه نشسته‌اي كه موسم قطع مصرف آمده 
و خداوند در NA تجلي نموده، چندان كه ناپاكان 
به پاكان گرويده‌اند. تو نيز همت گمار و بر اين خيل 
عظيم درآي تا حظ دنيا و آخرت بري، پدر را كه 
خماري چيره گشته بود برآشفت و گفت، سوگند بر 
آن كه مرا آفريد و مي‌برد، تا كنون تو را چنين گستاخ 

نديدمي! از مني و با من درشتي ميك‌ني؟!
آيا نمي‌بيني كهن سالم و فرتوت، دير زماني است 
كه آواز گوركنان مرا به خود مي‌خواند، كه اي فلان، 
فرصت از دست بشد، گور كن و گور محياست، شتاب 
كن و ما را خشنود ساز كه تو را مهلت سر آمده، اينك 
چه جاي قطع مصرف است، كه مرا موسم قطع نفس 
رسيده، تو مرا به خود مي‌خواني و گور كنان به گور!!

هر دو تمايل مي‌خواهيد و مرا ميل به اعتياد است، 
رهايم كن تا لختي با يار غار بياسايم كه آواي وي 
مرا خوش‌ترين است. پسر كه خويش را ناتوان يافت، 
چون موج در تلاطم آمد. دست بر موبايل برده و 
راهنمايش را به ياري طلبيد، كه اي عزيزتر از جان، 

پدر را چه كنم؟ 
نصيحت و ارشاد در او كارگر نيافتد و پيام نگيرد! 
چاره‌اي كن تا خرسند گردم. راهنما آرام  و متين 
كه  مي‌پنداشتم  عزيز  اي  كه  داد  ندا  را  رهجو 
آموخته‌هايت تو را در سختي روزگار به كار آيد تو را 
چه مي‌شود كه اين چنين بر خويش و بر او ستم روا 
مي‌داري، آيا نمي‌داني كه تنها بذر دعا و جاذبه است 
كه بارور مي‌گردد، آن هم در زميني حاصل خيز و 
آماده و نه در شوره‌زار! بر حذر باش كه اين دامي 
است خوف انگيز،! بسي پيشينيان كه در آن فتادند و 
برنيامدند تو نيز اگر در افتي برنيايي، پدر را رها كن و 
خويش را درياب كه نقدي، پسر به گوش جان شنيد 
و از سراي پدر بيرون شد، با گروه درآميخت، احساس 

و اتفاق را باز گفت چندان كه رها گشت.
علي. س- تهران

خداوند دایماً از من مراقبت می کند
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اصل خدمت ، که لازمه به کارگيری سنت يازدهم است ، به تلاش و فعاليت ما بستگی دارد. برای اينکه بتوانيم  تا حد توان به معتادی که 
هنوز در رنج است ، خدمت کنيم بايد فعالانه پيام خود را در شهرها ، شهرک ها و دهات انتشار دهيم. .... اما به منظور جلب معتاد در حال 
عذاب به برنامه ، بايد با جديتّ تلاش کنيم برنامه ما در سطح گسترده ای شناخته شود. هر چه روابط عمومی ما گسترده تر شود ، توانايي 

ما برای خدمتگزاری بهتر ، افزايش خواهد يافت.
                                                                  سنت یازدهم ، کتاب چگونگی عملکرد

چرا درک و اجرای سنت ها : سنت یازدهم

سنت يازدهم:
خط مشی روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه 
است تا تبليغ، ما لازم ست هميشه گمنامی 
شخصی خود را  در سطح مطبوعات ، راديو 

و فيلم حفظ کنيم.

روابط عمومی:
  )NA( مفهوم »روابط عمومی« در معتادان گمنام
را می توان به دو روی يک سکه تشبيه نمود که از 
يک طرف به  روابط بين اعضاء ، گروه ها و ساختار 
با    NA به کليه روابط از طرف ديگر  خدماتی و 

جامعه  اطلاق کرد.
در سنت يازدهم روابط عمومی از جنبه ارتباطات 
خارجی NA  با جامعه به منظور تحقق هدف اصلی 
برنامه معتادان گمنام بررسی     می شود. برای تحقق 
هدف اصلی برنامه معتادان گمنام ، روابط اجتماعی 
خوب امری ضروری و اساسی می باشد و مسئوليت 
ايجاد اينگونه  ارتباطات بعهده اعضای آموزش ديده 

در قالب کميته های اطلاع رسانی می باشد.
برگزاری  مکان  تهيه  منظور  به  گمنام  معتادان 
جلسات، انتقال پيام بهبودی به داخل زندان ها و 
بيمارستان ها، اعلام چگونگی دسترسی به جلسات 
NA، برگزاری جلسات عمومی اطلاع رسانی و ... 

نيازمند ايجاد ارتباطات مستمر با جامعه می باشد. 
بسياری از معتادان در حال عذاب از مصرف مواد 
 NA مخدر، ممکن است از طريق غير مستقيم با
آشنايي پيدا کنند،مثلاً از طريق دادگاه ها،زندان ها، 
پزشکان، مددکاران، اعضاي خانواده، مطبوعات، راديو 
و تلويزيون که ايجاد اينگونه ارتباطات ماموريت اصلی 

روابط عمومی در معتادان گمنام است. 
معتادان گمنام هيچ گونه وابستگی به سازمان های 
يا  و  پزشکی  مراکز  تأديبی،  مراکز  مانند  خارجی 
و...  انتظامی  نيروی  قضايي،  مراجع  روانپزشکی، 
ندارد. اما NA در روابط عمومی خود تلاش می کند 
همگام با افرادی ديگر در جامعه که به دنبال کمک به 
معتادان هستند به روزی دست يابد که هر معتادی 
در دنيا فرصت تجربه کردن پيام بهبودی  NA را به 

زبان و فرهنگ خود بدست آورد.
جاذبه تا تبليغ:

اصل »جاذبه« در برنامه معتادان گمنام به معنای 
عملکرد مثبت ما به عنوان يک عضو و يا  يک گروه 
به شيوه ای است که به طور طبيعی ديگران را به 

سوي ما جلب کند. 
رفتار مثبت هر يک از اعضای NA معرف تاثير و 
کارايي اصول روحانی برنامه  معتادان گمنام درجامعه  

محسوب می شود.
  NA بازتاب رفتار و عملکرد مثبت اعضاء و گروه های
باعث جلب اعتماد جامعه می شود و تأثير مستقيم 
آن  بر جذب تازه واردان و اعضای آتی NA خواهد 

بود.
همچنين جاذبه ي معتادان گمنام قدرت بهبودی 
موجود در برنامه يNA  را برای جامعه ترسيم می کند 
و باعث می شود تا افراد غير معتاد نيز تمايل به ارایه 

پيام NA به معتادان در حال عذاب داشته باشند.
را  »تبليغ«  عبارت  کلی  صورت  به  يازدهم  سنت 
ادعاهای غلّو آميز و استفاده از افراد مشهور به منظور 

معرفی برنامه معتادان گمنام تعريف کرده است. 
اطلاع رسانی به جامعه در مورد کارايي و اعتبار برنامه 

بهبودی معتادان گمنام يک عمل اصولی است اما 
مقايسه NA با ساير برنامه ها و روشهای ديگر و 
اصرار بر  برتری  برنامه بهبودی NA  از هر روش 

ديگری در جامعه تبليغ محسوب می شود.
معتادان گمنام مدعی نيست که این برنامه برای همه 
معتادان و تحت هر شرايطی کار خواهد کرد. تنها 
قولی که معتادان گمنام می دهد ، فرصت تجربه 
برنامه( به  انجام  اعتياد فعال )در صورت  از  رهايي 
معتادان در حال عذاب است و هر قول ديگری از 

طرف NA تبليغ محسوب می شود.
برنامه  معرفی  منظور  به  مشهور  افراد  از  استفاده 
معتادان گمنام نيز با توجه به ايجاد خطرات احتمالی 
که تأثير وضعيت آتی آن افراد می باشد در روابط 
تلقی       تبليغات  زمره  در  واضح   به صورت  عمومی 
می شود. در هنگام بررسی تفاوت بين جاذبه تا تبليغ 
می توانيم به تفاوت بين ارایه اطلاعات صحيح به 
جامعه درباره برنامه بهبودی NA  و يا استفاده از 

راه کارهای غير اصولی در روابط عمومی اشاره کرد.
و  واقعی  غير  اطلاعات  ي  ارایه  عمومی  روابط  در 
ادعاهای غلّو آميز درباره ي خودمان و پايين آوردن 
ارزش کار ديگران عملی است غير اصولی که طبق 

سنت يازدهم تبليغ محسوب می شود. 
»معتادان گمنام  نيازی به تبليغ ندارد زيرا بهبودی و 
پاکی اعضای NA در نوع خود بهترين عامل جاذبه و 
بيانگر کارايي اين  برنامه بهبودی در جهان محسوب 

می شود«
گمنامی شخصی:

عبارت  گمنام  معتادان  برنامه  دوازدهم  سنت  در 
وجود  عدم  معنی  به  و  روحانی  اصلی  »گمنامی« 
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»خود« و  فقدان »شخصيت های محوری« تعريف 
شده است.

حفظ  به  راجع  يازدهم  سنت  در  گمنامی  اصل 
گمنامی شخصی اعضاي انجمن در سطح رسانه های 
عمومی شامل  مطبوعات  ، راديو و فيلم می باشد. 
 NA به طور کلی رعايت اصل گمنامی برای اعضای
در سطح رسانه های عمومی واجب و ضروری است. 
با اين حال معتادان گمنام يک انجمن سری و زير 
زمينی نيست، در واقع هر چقدر اجتماع بيشتر با  
NA آشنايي داشته باشد به همان ميزان شانس 
حال  در  معتادان  توسط   NA پيام  نمودن  تجربه 

عذاب افزايش می يابد.
 معتادان گمنام به دو علت اساسی از پخش تصوير 
چهره کامل و افشای  نام خانوادگی اعضای خود در 

رسانه های عمومی ممانعت می کنند:
1. اطمينان  اعضاي تازه وارد در خصوص حفظ 

هويت شخصی آنها.
2. حفظ تمرکز جامعه به اعتبار و کارايي برنامه 
بهبودی معتادان گمنام نه؛ معرفی و شناساندن 

اعضاي در حال بهبودی.
سنت يازدهم فقط بر روی نياز به رعايت گمنامی 
تأکيد             عمومی  های  رسانه  سطح  در  شخصی 
شخصی  گمنامی  حفظ  ديگر  موارد  در  کند.  می 

مسئله ای خصوصی محسوب می شود و تصميم 
گيری در مورد آن  به خود شخص مربوط است. با 
اين حال هيچکدام از ما بی دليل دوست نداريم معتاد 

بودن مان را در بوق و کرنا کنيم. 
در   رسانی  اطلاع  کميته  اعضای  هم  مواردی  در 
معارفه ها و سخنرانی ها )غير رسانه ای( ناگزير به 
اين مواقع منافاتی  باشند که در  معرفی خود می 
با رعايت حفظ گمنامی شخصی در سنت يازدهم 

ندارد.
گمنام  معتادان  رسانی  اطلاع  کميته  از  اگر  حتی 
درخواست شود تا در يک مصاحبه راديويي راجع 
به برنامه بهبودیNA   شرکت کند، تا زمانی که نام 
خانوادگی اعضاء در هنگام مصاحبه مطرح نشود مغاير 
با اصل »گمنامی شخصی« در سنت يازدهم نيست.

در برخی مواقع از کميته اطلاع رسانی درخواست 
می شود در يک برنامه تلويزيونی شرکت کند در اين 
گونه موارد به لحاظ حفظ گمنامی شخصی اعضای  
NA بهتر است از افراد غير معتاد آشنا با اصول و 

سنتها  و يا کارمندان خاص NA استفاده شود.
در هر حال تا زمانی که گمنامی شخصی خود را 
اصل  کنيم،  حفظ  عمومی  های  رسانه  سطح  در 
»گمنامی شخصی« مورد نظر در سنت يازدهم را 

رعايت کرده ايم.

»  اجتماع پيرامون ما وظيفه رعايت 
سنت های معتادان گمنام را ندارد 
بلکه ما به عنوان اعضای معتادان 
از  گمنام وظيفه حفظ و حراست 
اصول نهفته در سنت های دوازده 

گانه معتادان گمنام را داريم. «
افراد غير معتاد کمک های  از جوامع  در بسياری 
معنوی و همکاری های بسيار شايانی با NA داشته 
اند و بايد صادقانه اذعان نمود که بدون کمک های 
 NA معنوی اين افراد بسط و گسترش فعاليت های
امکان پذير نبوده است. موقعيت هايی که رسانه های 
عمومی در اختيار NA قرار می دهند را می توان 
به فرصت های طلايي جهت دسترسی به معتادان 
در حال عذاب تبديل نمود، ولی ما در ارتباط با اين 
افراد بايد سنتهای NA را رعايت کنيم. زيرا رعايت 
سنتها توسط اعضای معتادان گمنام حافظ اعتبار و 
خوشنامی NA در اجتماع خواهد شد. در خاتمه از 
کليه خدمتگزاران محترم مجله وزين »پيام بهبودی« 
تشکر و قدردانی می کنم و از فرصت خدمتی که به 
اينجانب در ارتباط با ارایه تجربه  سنت يازدهم داديد 

کمال سپاسگزاری را دارم.         
افشين– ج 
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 )APF(  2011 گزارش شوراي فرا منطقه اي آسيا-پاسيفيك
همان طور كه اطلاع داريد ، شوراي فرا منطقه اي آسيا-پاسيفكي )APF( از روز دوشنبه مورخ 89/11/25 به مدت 4 روز در كشور 
بحرين برگزار گرديد . خوشبختانه هرسال كه مي گذرد، اين شورا با توجه به رشد كشورهاي برگزار كننده با شور و جديتّ بيشتري به 

كار خود ادامه مي دهد .

با سلام 
قبل ازشروع گزارش توجه شما را به مطالبی چند در 

مورد APFجلب می کنیم:ُ
چاپ 2004- جهانی  خدمات  راهنمای  کتاب  در 

2006 چنین آمده است : 
»شوراهای فرامنطقه ای«:شوراهای فرامنطقه 
ای نشست های خدماتی، مشارکتی یا اداری بوده که 
موجباتی را فراهم می کنند که از آن طریق جوامع 
NA بتوانند با یکدیگر در رابطه بوده، همکاری کرده 
و رشد کنند . اگر چه آنها بخشی از سیستم رسمی 
ولی  نمی شوند  تصمیم گیری در NA محسوب 
خدمات جهانی و شوراهای فرامنطقه ای در مقاطع 
مختلفی با همدیگر همکاری متقابل دارند . شوراهای 
فرامنطقه ای اطلاعات پایه را برای کنفرانس خدمات 

جهانی تهیه می کنند .
ممکن است برخی از سئوال های بخصوص که از 
کنفرانس پرسیده می شود به شوراهای فرامنطقه 
ای ارجاع داده شود و برای توسعه ارتباطات، نامه 
های شرکت کنندگان در کنفرانس خدمات جهانی با 
شوراهای فرامنطقه ای در میان گذاشته می شود و از 
آنها درخواست می شود تاپیش نویس های خود را به 
کنفرانس خدمات جهانی ارایه دهند . خدمات جهانی 
نوعاً در شوراهای فرامنطقه ای شرکت می کنند و 

امکان دارد از نظر مالی برخی از شرکت کنندگان 
در شوراهای فرامنطقه ای را حمایت کنند . ایجاد 
بین خدمات جهانی و شوراهای  مؤثر  ارتباط  یک 
فرامنطقه ای از اولویت بالایی برخوردار است . برای 
آنکه بتوان به نحو مؤثرتری به انجمن خدمت کرد، 
خدمات جهانی و شوراهای فرامنطقه ای می بایستی 
مشارکت و همکاری های خود را در مورد هدایت 
و برنامه ریزی سیستم کارگاه ها در سطح جهان 
توسعه داده و با همیاری با یکدیگر انواع فعالیت های 
خدماتی خود مانند شرکت در رویدادها، مثلاً تعامل 
با حرفه ای ها و فعالیت های مربوط به توسعه انجمن 

را هماهنگ کنند .
»APF چیست ؟«: شوراهای فرامنطقه آسیا-

سراسر  از   NA محلی  های  انجمن  از  پاسیفیک 
منطقه آسیا و اقیانوسیه تشکیل شده است . در زیر 
اهداف APF که این دستورالعمل در راستای احترام 

به آن نوشته شده است ، ذکر می گردد :
آسیا- محلی  های  انجمن  نمایندگان  که  1-ما 

پاسیفیک هستیم، به هم پیوسته ایم تا مسایل، 
مشکلات و نیازهای مشترکمان را بررسی کرده، 
تبادل نظر کنیم و تجربه های خود را مشارکت 

کرده تا به هدف اصلیمان برسیم .
2-این شورا با انگیزه کمک و حمایت از ساختار 

خدماتی موجود NA تشکیل شده است .
»APF اعلامیه اهداف و رویاهای «

رویای ما این است که روزی :
هرمعتادی در دنیا فرصت این را داشته باشد که پیام 
ما را به زبان و فرهنگ خود ترجمه کند و این فرصت 
را داشته باشد که راه جدیدی از زندگی کردن را 

بیابد.

انجمن های محلی NA در جهان، سازمان خدمات 
جهانی NA و APF با حفظ روحیه اتحاد و همکاری 

برای انتقال پیام بهبودی با هم کار کنند .
انجمن معتادان گمنام یک انجمن شناخته شده در 
جهان باشد و احترام لازم برای یک برنامه بهبودی 

را دارا باشد .
 NA اهداف تشویق کردن برای توسعه و حمایت از

در این قسمت از دنیا :
الف- تقویت و حمایت از ترجمه نشریات NA به 

زبان کشورهای عضو 
ب- تقویت و حمایت از اعضای کشورهاوگروه های 
و  بیمارستانها  و  زندانها  کمیته  از دسترس،  دور 

کمیته روابط عمومی در آسیا-پاسیفیک 
ج- تشویق و حفظ و حمایت از ارتباط بین اعضای 
NA ، انجمن های محلی، نواحی و مناطق مختلف 

NA در این قسمت از جهان 
د- سعی در ادامه همکاری و ارتباط با سازمان 

NA خدمات جهانی
در حال حاضر اين شورا شامل نمايندگان 24 كشور 

از منطقه آسيا-پاسيفكي به شرح زير مي باشد :
ايران، امارات، هندوستان، بنگلادش، استراليا، هاوايي، 
فيليپين، عربستان سعودي، كويت، بحرين، چين، 

در بحرین چه گذشت؟
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مالديو، ژاپن، ويتنام، تايلند، پاكستان، نپال،‌مالزي، 
كره  و  كامبوج   ، بوتان  سنگاپور،  نرف،  نيوزلند، 
جنوبي. اعضاي خدمات جهاني و هيأت امناي آن 
نيز همه ساله در اين شورا شركت مي نمايند و با 
برپايي كارگاه هاي گوناگون، كشورهاي عضو را ياري        
خدمات  دفتر  هاي  گزارش  آخرين  و  رسانند  مي 

جهاني را نيز در اختيار اعضا قرار مي دهند .
 در چند سال اخير، حضور NA ايران در اين شورا، 
موجب تحرك و شور و نشاط بيشتري چه از نظر 
منابع انساني و چه در مورد كمك هاي مالي شده 
است . ضمناً مسئول كميته وب سايت APF عضو 
NA ايران است كه به طور مرتب تمام رویدادها را 

در سايت APF قرار مي دهد .
سال گذشته در كادر اداري  APFدو خدمتگزار از 
NA ايران مشغول فعاليت بودند و همه ساله در 
اعضاي  توسط  هايي  كارگاه  شورا،  برگزاري  طول 

ايراني برگزار مي شود. اخيراً كميته اي به نام 
FD   ( Fellowship  Development )
 APF در شوراي NA به معني توسعه و گسترش
تشيكل شده است كه وظيفه مهمي به عهده دارد . 
 APF كشورهاي عضو كه نيازمند كمك و حمايت
هستند ، مشكل خود را با اين كميته در ميان مي 
گذارند و پائولو از كشور فيليپين كه امسال مسئول 
به  سفر  براي  ترتيب  به  است،  شده  كميته  اين 
اين كشورها و رفع مشكل آنها ، برنامه ريزي مي 
كند . امسال كشورهاي مالدیو، بوتان، بنگلادش و 

افغانستان تقاضاي كمك كردند .
NA ايران آمادگي خود را براي سفر به كشورهاي 
افعانستان، عراق و چند كشور ديگر اعلام كرد. در 
شوراي  كه  بس  همين   FD كميته  اهميت  بيان 
APF مبلغ 10/000دلار تنخواه را به اين كميته 

اختصاص داد . 
رأي وجدان شورا، صاحب  با  امارات  امسال كشور 
كرسي شد و عمان بدون كرسي در جلسات شورا 

شركت نمود .
با  كارگاه هاي گوناگوني  امسال   APF در شوراي
عناويني مانند » ترجيح دادن اصول به شخصيت ها، 
اتحاد و چالش ها« برگزار شد . نكته جالب توجه اين 
كه با توجه به تعداد زياد افراد شركت كننده، كارگاه 
انگليسي و عربي همزمان  ها به سه زبان فارسي، 
برگزار مي شد و نتايج آن به زبان انگليسي ترجمه 

مي شد . 
در آغاز كيي از كارگاه ها، از رابط ايران خواسته شد 
تا تجربه NA ايران از »اتحاد« را براي حاضران شرح 
دهد كه اين كار از سوي رابط شما صورت گرفت . در 
آغاز هر جلسه دعاي آرامش به زبان همه كشورهاي 

شركت كننده خوانده مي شد . 
با سپاس ازخداوند مهربان که حضور و گردهمايي 
شورا  جهان،دراین  كشور   24 از  بيش  نمايندگان 
عبارت »NA عشق بدون مرز« را به نمايش مي 
گذارد و موجب آشنايي و نزدكيي و تبادل تجربه 

ميان اعضا مي شود .

رابطین NA ايران همه ساله علاوه بر گزارش كتبي 
و تهيه مجله خبري از وقايع NA ايران ، اقدام به 
 NA وضعيت  چگونگي  از  اسلايد  و  ويدیو  تهيه 
ايران مي كنند كه  بسيار مورد توجه قرار مي گيرد 
. خصوصاً CD امسال كه نشان دهنده شركت ايران 
در كنفرانس خدمات جهاني براي اولين بار، شركت 
برگزاري  اولين همايش خاورميانه،  در  ايران   NA
پايان  در  و  بار  اولين  براي  ايران   NA در  مجمع 
تصاويري مربوط به برگزاري همايش منطقه اي ايران 
بود . امسال بعد از نمايش CD ايران، گرداننده از 
ساير كشورها خواست تا آن ها نيز چنين حركتي را 

در دستور كار خود قرار دهند .
بحرين،  كشور  در  شورا  كار  اتمام  از  بعد  روز  یک 
همايشي نيز برگزار شد . تام از خدمات جهاني و 
همچنين رابط NA ايران سخنرانان اين همايش 
بودند . تعداد ايراني تبارهاي همايش در حدي بود كه 
از سخنران NA ايران درخواست شد تا چند دقيقه 
اي ازسخنرا نی خود را به زبان فارسی ایراد کند که 
این تقاضا صورت گرفت. در پايان بنا به درخواست 
همه اعضاي شوراي APF ، سلام و درود گرم آنها را 

به تمامي اعضاي NA ايران، ابلاغ مي کنیم.

با تشكر
رابط منطقه : جواد.م
علي البدل : محمود.ب
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رویای ما این است که روزی:
هر معتادی در دنیا فرصت تجربه نمودن پیام ما را به زبان و فرهنگ خاص 

خود داشته باشد و شانسی برای پیدا نمودن راه تازه ای برای زندگی بیاید.


