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روابط
در فصــل " بهبــودی و لغــزش " در 
کتــاب پایــه گفتــه شــده "بــرای 
ــئله  ــد مس ــی توان ــط م ــا رواب م
ــی  ــد" زمان ــی باش ــیار دردناک بس
ــتم،  ــی داش ــاه پاک ــت م ــه هش ک
ــت،  ــش را بس ــرم چمدانهای همس
ــرا  ــت م ــرمان را برداش ــا پس دو ت
تــرک کــرد و حتــی از آن اســتان 
ــه ای  ــن او بهان ــت. رفت ــم رف ه
شــد بــرای مصــرف مــن. نیــروی 
ــت  ــه درخواس ــت ک ــرم گف برت
کمــک کــن. در اوج ناامیــدی و 
ــه  ــه ن ــرادرم ک ــی، از ب درماندگ
ــتم  ــت خواس ــی داش ــال پاک س
ــور  ــرای حض ــد. ب ــم کن ــه کمک ک
در یــک جلســه و گرفتــن چیــپ 
ــک  ــا ی ــو ب ــفید خوش‌آمدگ س
ــورک  ــی از نیوی ــاده‌روی طولان پی
الان  و  رفتــم،  ویرجینیــا  بــه 
ــاک  ــه پ ــت ک ــال اس ــده س هیج

ــده‌ام. مان
 NA یکبــار در یــک همایــش
ــی کــه "چگونگــی عملکرد"  زمان
ــه  ــی ک ــد، آنجای ــده می‌ش خوان
ای  مســئله  تنهــا  می‌گویــد" 
ــر  ــز دیگ ــر چی ــش از ه ــه بی ک
ــودی  ــا در بهب ــی م ــث ناکام باع
ــدای  ــا ص ــر ب ــک نف ــود" ی می‌ش
ــن  ــط" ، م ــت : " رواب ــد گف بلن
ــد  ــر پوزخن ــای دیگ ــی ه و خیل

ــزاد  ــن هم ــم. ای ــم و خندیدی زدی
پنــداری مــا بــود کــه باعــث شــد 
ــی از  ــا یک ــم!!! ام ــم بخندی ــا ه ب
اعضــای قدیمــی بــه مــن گفــت : 
ایــن یــک برنامه خــدادادی اســت 
و مــا کلماتــی اضافــه نمــی کنیــم. 
این یــک موضــوع بــرای خندیدن 
نیســت؛ خیلی هــا بابــت درد قطع 
رابطــه هایشــان مصــرف کــرده و 
ــد. اوایــل بهبــودی‌ام  ــا مــرده ان ی
 ،NA ــه ــع رابط ــورد درد قط در م
ــن،  ــرف نک ــت" مص ــن گف ــه م ب
ــه  ــران صدم ــودت و دیگ ــه خ ب
ــه  ــه ادام ــرد برنام ــه کارک ــزن، ب ن
ــر  ــت بهت ــاع و احوال ــده، اوض ب
ــن  ــه م ــن ب ــد" انجم ــد ش خواه
یــاد داد کــه چگونــه بــدون 
بــودن درکنــار بچه‌هایــم ، بــا 
ــه  ــم. ب ــدری کن ــم و پ ــا باش آنه
ســرم زده وا بدهــم ولــی حالــم بــا 
کارکــردن برنامــه بــه مــرور بهتــر 
ــدن  ــر ش ــر بهت ــی اگ ــده، حت ش
ــر  ــک روز دیگ ــط ی ــش فق معنای

ــد. ــدن باش ــاک مان پ
ــت  ــرادرم در بیس ــد، ب ــالها بع س
از  پاکــی‌اش  ســال  دومیــن  و 
ــه  ــت و ب ــاق گرف ــرش ط همس
یــک اســتان دیگــر رفــت تــا بــا 
ــت  ــق اینترن ــه از طری ــی ک خانم
ــد.  ــی کن ــود زندگ ــده ب ــنا ش آش

ــد ســال  ــد. چن ــا ازدواج کردن آنه
بعــد مشــکل پیــدا کردنــد و همه 
چیــز اشــتباه از آب درآمــد. او 
لغــزش کــرد و بــرای پــاک مانــدن 
دســت و پــا مــی زد. فکــر کــردم 
الان کــه هفــده ســال پاکــی دارم 
نوبــت مــن اســت همانطــور کــه او 
بــه کمــک مــن آمــده بــود، مــن 
ــی  ــاعت رانندگ ــارده س ــم چه ه

ــروم. ــات او ب ــرای نج ــم و ب کن
ــود.  ــه بش ــود ک ــرار نب ــی ق ول
برایــم پیغامــی فرســتاد کــه 
ــا  ــت. او ب ــته اس ــت خس می‌گف
قــرص و الــکل اوردوز کــرد و تلــف 

ــد. ش
مــی گویند کــه فصل "بهبــودی و 
ــرای پیشــگیری  لغــزش" فصلی ب
از لغــزش اســت. زمانــی کــه 
ــم  ــرادر مرحوم ــودم ب ــازه‌وارد ب ت
ــل  ــی نق ــت" وقت ــن گف ــه م ب
قولــی از کتــاب پایــه در جلســه‌ای 
شــنیدی، پاراگــراف قبــل و بعد از 
ــرای  ــد ب ــه کــه مــی گوی آن جمل
ــئله  ــد مس ــی توان ــط م ــا رواب م
بســیار دردناکــی باشــد، را بخوان. 
درســت زده بــه هــدف" حق بــا او 
ــط  ــودت وس ــه خ ــی ک ــود. وقت ب
گــود نیســتی، ســاده اســت کــه 
از  قبــل  دقیقــه  بگویی"پنــج 
ــر  ــا " صب ــش" ی ــزه کنارنک معج

داشــته بــاش، مصــرف نکــن، بهتر 
مــی شــه" . تحــت هــر شــرایطی 
پــاک مانــدن همیشــه در راس 
ــذر  ــالها و گ ــول س ــت. در ط اس
از فــراز و نشــیب هــا، آنچــه کــه 
ــرده و  ــدم نک ــت نا‌امی ــچ وق هی
همیشــه برایــم کار کــرده، دعــا و 

فصــل " بهبــودی و لغــزش" بــوده 
ــت. اس

راجر ر، ویرجینیا
برجســته  مطالــب  صفحــه 
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معتادان گمنام
منطقه یک ایران 
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سهم منصفانه
سلام و درود فراوان به شما خوانندگان عزیز نشریه 

وعده. 
اکثر ما وقتیکه صحبت از سهم منصفانه می‌شود، یاد 
سبد ســنت هفتم می‌افتیم. سخنان بسیاری از اعضا را 
در پایان جلسات بهبودی راجع به سهم منصفانه‌ای که 
در سنت هفتم مطرح شده، شنیده‌ایم و چه بسا خودمان 

به عنوان سخنران در این مورد صحبت کرده‌ایم.
یک روز که قرار بود من در این مورد در گروه خانگی 
خودم صحبت کنم، به محض اینکه منشــی جلسه اسم 
بنده را به عنوان ســخنران سنت هفتم خواند؛ یکی از 
دوستان به مزاح گفت:" بچه ها هرچی تو جیباتون دارید 
بریزید توســبد  وگرنه این دست بردار نیست" -خنده 
حاضرین-همانجا متوجه شــدم که ظاهرا بیش از سهم 
منصفانه خودم این خدمت رو قبول کرده و بیش از سهم 
منصفانه نیز اعضا را به حمایت از سبد، ترغیب کرده‌ام. 
چراکه تهییج و تحریک اعضا به انداختن پول در سبد، 
اقدامــی روحانی و منصفانه نیســت و وظیفه من تنها 

تأکید برحمایت و رعایت سهم منصفانه است.
روزها و ســال‌های بعد، فهمیدم که من در شــرکت 
و حضور در جلســات و خدمات، در خرید و خواندن و 
معرفی نشــریات، در رساندن پیام و خیلی موارد دیگر 
نیز بایس سهم منصفانه خودم رو رعایت کنم، و رعایت 
کردن یعنی اینکه هم به قدر کافی باشــم و هم بیش از 

حد نباشم.
گرانی قیمت کاغذ در این ماه های پایانی سال باعث 
شده که قیمت تمام شــده اکثر نشریات کاغذی چند 
برابر شــود. نشــریه نوپای وعده برای اجرای رسالت 
خود در جهت رســاندن پیام بهبودی معتادان گمنام و 
انتقال تجربیات اعضا در ســطح منطقه و جهان، بیش 
از پیش نیازمند رعایت ســهم منصفانه اعضاست. برای 
سهم منصفانه خود، خرید یک وعده هزاران پاداش این 

شماره را به سایر دوستان خود پیشنهاد می کنیم.
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ما گرایش داریم تا درباره چیزهای کوچک غمگین یا هیجان زده شویم اما در روبه رو شدن با مصیبت و 
فاجعه خیلی بهتر از دیگران رفتار میکنیم.

 پاک زیستن

ــتقل  ــه ای مس ــه گون ــه ب ــت ک ــی نیس ــن معن ــه ای ــت ب ــنت هف ــق س ــی برطب زندگ
باشــیم کــه باعــث انــزوای مــا شــود  اصــول ایــن ســنت مــا را کمــک مــی کنــد کــه 
مســئولیت خــود و تصمیماتمــان را برعهــده گیریــم
اصول راهنما، روح سنت‌های ما

3ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی 2

روح سنت ها:     خود اتکایی

چالش تصویر:

خواننــدگان محــرم یــک 

پــاداش؛  هــزارن  وعــده 

هــای  برداشــت  لطفــا 

تصویــر  از  خودتــان 

ــطر  ــد س ــل را در چن مقاب

ــد. ــال نمایی ــا ارس ــرای م ب

شــا  ارســالی  مطالــب 

مجــازی  در صفحــات  را 

اشــراک  بــه  مجلــه 

مطالــب  و  گذاشــته 

شــاره  در  برگزیــده 

ــد. ــاپ می‌گردن ــدی چ بع

وقــت مشــارکت هــا بــه پایــان رســیده 
ــی  ــه منش ــه را ب ــده جلس ــود. گردانن ب
ــت  ــم از پمفل ــی ه ــرد. منش ــذار ک واگ
) برگــه خواندنــی( روبــروش شــروع 
ــط  ــد از چندخ ــرد. بع ــدن ک ــه خوان ب
ــه  ــول ب ــبد پ ــه س ــل از اینک ــت: قب گف
گــردش دربیــاد از دوســت  ســخنرانمون  
ــه  ــد دقیق ــم چن ــی کن ــت م درخواس
درمــورد ســبد ســنت هفتــم مشــارکت 
کنــد. یکــی از اعضــا کــه از قبــل 
مشــخص شــده بــود خــودش رو معرفــی 
و بعــد مشــارکتش رو‌ شــروع کــرد. یادمه 
ــش  ــی و نق ــود اتکای ــارکتش از خ مش
اصــول در زندگــی شــخصی و ســهم 
ــود. ــول ب ــبد پ ــت س ــه و حمای منصفان

ــی  ــوش م ــت گ ــا دق ــاش ب ــه حرفه ب
ــودم  ــا خ ــن ب ــن حی ــردم و در همی ک
ــود  ــالها ب ــگار س ــردم. ان ــی ک ــر م فک
ــای خــودم بایســتم.  مــی خواســتم رو پ
ــوری و از  ــه ج ــتم چ ــی دونس ــا نم ام
کجــا بایــد شــروع کنــم. مطمئــن نبــودم 
ــه. یــادم  کــه مــن هــم مــی تونــم یــا ن
افتــاد کــه چقــدر در  زندگــی شــخصیم 
بــرای بــرآورده کــردن نیازهــام مشــکل  
داشــتم. مــن کــه همیشــه منتظــر بــودم 
ــه  ــرن و همیش ــتم رو بگی ــران دس دیگ
ــم  ــکلات زندگی ــر مش ــا رو مقص ــم اون ه

ــه کاری  ــد ی ــالا بای ــتم ح ــی دونس م
ــروع  ــا ش ــه ج ــد از ی ــردم بای ــی ک م
می‌کــردم. ایــن دفعــه تــو جلســه بیــن 
ــن  ــم از همی ــم گرفت ــر اعضا.تصمی دیگ
حــالا شــروع کنــم. صحبتهای ســخنران 
بــه پایــان رســید. دســتم رو کــردم تــو 
ــا اینکــه پــول کمــی داشــتم  جیبــم و ب
ــم.  ــبد انداخت ــو س ــداری از اون رو ت مق
تــو اون جلســه و اون لحظــه احساســات 
ــم  ــوز ه ــردم. هن ــه ک ــی رو تجرب متفاوت
خیلــی از تاثیــرات کارم مطمئــن نبــودم. 
ــد رو  ــه راه جدی ــتم ی ــی خواس ــط م فق
ــر  ــم از ش ــاید من ــا ش ــم ت ــان کن امتح

ــم.  ــا بش ــکلاتم ره مش
جلســه بعــدی کــه شــرکت کــردم هیــچ 
پولــی نداشــتم. بــه بچــه هایــی کــه تــو 
ــی  ــگاه م ــن ن ــی انداخت ــول م ــبد پ س
کــردم. تــو ذهنــم فکــر اونهــا رو‌قضــاوت 
مــی کــردم. بــا خــود مــی گفتــم الان که 
ــدارم دیگــران چــه فکــری  ــول ن مــن پ
راجــع بــه مــن می کنــن. یــاد مشــارکت 
ســخنران افتــادم کــه مــی گفــت مهم‌تر 
از اینکــه  پــول داشــته باشــی یا نداشــته 
باشــی، حمایــت بــه انــدازه ســهم 
منصفانــه اســت کــه مــی شــه بــه روش 

هــای مختلــف انجــام بــدی. 
بعــد از گذشــت مدتی بــا تکــرار و تمرین 

ــه ظاهــر ســاده، کــم  همیــن کارهــای ب
کــم خوداتکایــی رو یــاد گرفتــم. کــم کم  
مســئولیت هــام بیشــتر شــدن. ســرکار 
ــخصیم رو  ــه کارای ش ــو خون ــم. ت رفت
خــودم انجــام دادم. زمانــی کــه در جمــع 
ــو  ــهم خودم ــو س ــش خودم ــتم نق هس
مــی پذیــرم. منتظــر دیگــران نیســتم تا 
همــه کارهــا رو انجــام بــدن. ســعی مــی 
کنــم در خدمــت گــروه و جامعــه باشــم. 
ــع  ــه قط ــه منزل ــی ب ــدم خوداتکای فهمی
ارتبــاط بــا دیگــران نیســت. بلکــه دقیقا 
ــودم  ــه خ ــهم منصفان ــان س ــام هم انج

تــوی ارتباطمــه.
ــا  ــدم، ب ــاغل ش ــه ش ــی وقت الان خیل
ــف  ــتم و وظای ــاط هس ــران در ارتب دیگ
خــودم رو انجــام مــی دم. تــوی محــل کار 
و زندگیــم از دیگــران توقعــات و انتظارات 
ــش  ــم نق ــی کن ــعی م ــدارم و س ــا ن بیج

ــدم.  ــام ب ــودم رو انج خ
ــردن  ــت ک ــن خدم ــه م ــه ب ــو برنام ت
ــه  ــد ب ــدم بای ــه ش ــاد دادن. متوج رو ی
دیگــران خدمــت کنــم تــا طعم شــیرین 
ــروع  ــم ش ــن ه ــم. م ــودی رو بچش بهب
کــردم بــه خدمــت هــر چنــد خیلــی از 
اوقــات مســائل برخــاف میــل شــخصیم 
پیــش مــی رفــت ولــی کــم کــم رشــد 
ــاد  ــای اتح ــدم. معن ــزرگ ش ــردم ب ک

ــو  ــق روت ــردم و عش ــتر درک ک روبیش
ــردم.  ــه ک ــت تجرب خدم

ــه  ــو برنام ــه ت ــی ک ــدم خوداتکای فهمی
ــی و  ــن خودخواه ــی زن ــرف م ازش ح
ــران  ــم دیگ ــو خدمت ــت. ت ــروی نیس تک
بهــم کمــک مــی کنــن و مــن هــم یــاد 
گرفتــم علیرغــم متکــی بــه خــود بــودن 
ــرم.  ــک بگی ــه کم ــتانم در برنام از دوس
خــوب مــا تــوی برنامــه کمکــی از خــارج 
ــی هزینــه هــا  دریافــت نمــی کنیــم. ول
رو از  کمکهــای داوطلبانــه اعضــا تامیــن 
ــم، باروشــهای مختلفــی مثــل  مــی کنی
ــئولانه  ــبد، مس ــو س ــن ت ــول انداخت پ
ــک  ــردن، کم ــت ک ــردن، خدم ــرج ک خ
ــاختار  ــت س ــزاران ، حمای ــه خدمتگ ب
خدماتــی، بلوکــه نکــردن پــول، پذیــرای 
همدیگــر بــودن و کلــی کارهایــی از 
ــای  ــئولیت ه ــروز مس ــت. ام ــن دس ای
زندگیــم خیلــی بیشــتر از قبــلِ، اونها رو 
ــهم  ــم و س ــی کن ــت م ــرم، حرک می‌پذی
منصفانــه خــودم رو انجام مــی دم. نتیجه 
ــی  ــعی م ــه س ــه باش ــی ک ــر چ ــم ه ه
کنــم بپذیــرم و بــه روابــط تــازه ام فکــر 
مــی کنــم. تــو زندگیــم امیــد پــر رنگتــر 
از همیشــه اســت و مادامیکــه ایــن راه رو 
دنبــال مــی کنــم از هیــچ چیــز واهمــه 

ــت... ــم داش نخواه

جبـــــــران 
خســارت از تو، 
از چشــمات، از 
كه  روزهايــي 
نااميدت كردم، 
از دست هات كه 
به جاي جزوه و 
درس وهر چيز 
عــادي، از توي 
جیبم سيگار و 
مواد و مال مردم 

درآوردي.

ساعت ها، مكان ها، روزها وجاهايي 
كه در كنارم بودي...

هميشــه حمايتگر،مهربــان ولی 
وحشتناك .

نگاه كردن به دست هات كه روزي 
پراز قدرت بــود والآن محلي براي 

آنژیوكت.
پاهايي كــه كلي دويــده وامروز 
خســته و زرد شــده ونميتونــه تا 

دستشويي همراهيت كنه.
لب هات مثل آســمونِ  ابري رنگ 
پريده. موهایی، که دیگه رو ســرت 
نیســت وصدای بریده، بریده‌ت که 
هیچ شباهتی به فريادای اون روزات 
نداره، منو میبره به كودكي پر از بيم 
وهراسم كه هميشه منو مي ترسوند 
وباعث ميشد هزار تا دروغ بگم تا تو 

اون يه حرف راستو نفهمي. ...
تنم مي لرزيــد و خودمو به خواب 

ميزدم تا منو پيدا نكني.
من بزرگ شدم وهر روز از تو دورتر 
و دورتر. تو سرزنش مي كردي و من 
بيشــتر مواد ميزدم، تو دنبالم مي 
گشــتي ومن بيشــتر گم مي شدم 
شكاف بين ما هرروز بيشتر وبيشتر 

ميشد و...
متأسفم، داره مي‌ميره! اين قاطعانه 
ترين جمله‌ایســت كــه از دكترت 

شنيدم.
اولين بار كه با حال خراب ديدمت 
به خودم گفتــم فرار كــن، كاري 
نميتوني انجام بدي. من هميشه ياد 
گرفتم توي شرايط سخت جاخالي 
بدم، اين الگــوي كهنه ي منه، ولي 
اين بار مي خوام بمونم و فرار نكنم 
ونمــي دونم چطــور ميشــه تورو 
برگردوند. آلوده ي يه عالمه احساسم 
كه ديگه با هيچي سِر نميشه. توي 
بســتر افتادنت نگاهمو عوض كرده 
از كلام كليشــه اي كه مرگ حقه تا 
كلام دل كه اين فرصت هاي آخرو 

درياب.
شــايد مرگــت رو انــكار نكنــم 
امــا نداشــتنت رو انــكار مي كنم 
ونمي‌دونم زندگي بعد از تو برام چه 

رنگي خواهد بود...
به تو نگاه مي كنم و بابت رفتارهام 

پر از احساس گناه ميشم.
يه عالمه احساسات تلنبار به ترس 

هاي قبلي اضافه شده.

ماجراهایـــــــ         
یوهپــــــــــ

زندگی بعد از تو...

حرف نزدن از رنجش هام ومخفي 
كردن احساساتم در مقابل راهنمام

همش با خودم مي گفتــم از اون 
سال ها خيلي گذشته ونبايد ديگه 
حرف زد يا الان كه رابطمون خوب 
شده ديگه نيازي به بازگو كردن اين 

حرف ها نيست 
راهنمام تاكيد بــه كاركردن قدم 
چهار،برای رابطه‌م با تو داشــت و با 
هر دلخوري يه آتشفشان در من سر 
باز كرد. تا اينكه تو افتادي، به همين 

سادگي و برق آسا.
هنوز اونقدرها حالت بد نشده بود، 
با هم حرف مي زديم و تو از روزهايي 
می‌گفتي كه بهت گذشــته بود. از 
بچه گي غم انگيــزت تا جواني پر از 
مشقتت، از بدبختي هات واميدت به 
منه لعنتي و من كه اميدت رو نااميد 
كرده بودم وتو ميگفتي الان كه پاكي 

خيلي خوبه. 
مرور كردن خاطرات دردناك، انكار 
كردن من بعنــوان فرزندت جلوي 
مردم وامروز كه بابتم خوشــحالي، 
احســاس هيچ بودنم در قبال تويي 

كه نميتونم برات كاري كنم...
راهنمــام ميگــه اعتيــاد خيلي 

پيچيده‌ســت و ما پيچيــده ترش 
ميک‌نيم.

تموم روزايي كه ميتونستي باهام  
حرف بزني تو رو نشنيدم .احساسات 
بدمو با راهنمام چــك كردم و اونم 
گفت قدم‌های ٨ و٩ رو كار كن و چه 

دردي...
وكاركردن اين قدم‌ها كه يه طرفش 

تويي!
جبران خسارت از تو، از چشمات، از 
روزهايي كه نااميدت كردم، از دست 
هات كه به جاي جزوه و درس وهر 
چيز عادي، از توي جیبم ســيگار و 

مواد و مال مردم درآوردي.
از سري كه از خجالت جلوي مردم 
بلند نمی‌شد و چشمي كه پراز اشك 
ونااميدي بود. از قلبــي كه اعتيادم 

چنگش مي زد.
من به همه ي تو بدهكارم، به اين 
قلبي كــه داره با دســتگاه مي زنه 
بدهكارم...ومن بچــه ي تورو به تو 

بدهكارم
وحالا بــي قدرت تريــن آدم روي 
زمينم. روحت چمدونش رو بســته 
ومن دقايق آخر تــو رو نگاه ميكنم، 
حفظت مي كنم و بخششت رو نياز 

دارم
من یــه معتادِ مرددّم. هميشــه از 
خودم مي پرســم چطور ميشــه به 
حد وسط چيزي برسم، تمرین مي 
كنم تا بتونــم جلوي خرابكاري هام 

رو بگيرم واين از هراسم كم ميكنه.
من از قانون انكار پيروي مي كنم، 

مخصوصا انكار زمان.
مي دونم كه اين دوران به سر شده 
مي دونم فرصتي نيست ومي دونم 
كه بعد از تو روزهايم هميشــه تو رو 

كم داره!
اما توي انجمن ياد گرفتم كه تو يك 
انساني وهر انساني يه روزي خواهد 
مرد. از لحظه اي كه فهميدم حالت 
خوب نيســت تا امروز كه با كپسول 
اكســيژن زنده اي، به لطف انجمن 
ديگه به خودم در ارتباط با تو بدهكار 

نيستم.
قطعا كه هميشــه به تــو بدهكار 
مي‌مونم، اما احساسم ديگه به خودم 
بد نيست.خوشــحالم كه تونســتم 
با ايــن قانون طبيعي روبرو بشــم، 
تونستم به دنبال راه حل هاي جديد 
باشم وبه كسايي كه از اندوه از دست 

دادن بي قرارند، يه پيام اميد بدم...

مــرور كردن 
خاطــــــرات 
دردنــاك، انكار 
مــن  كــردن 
بعنوان فرزندت 
مردم  جلــوي 
وامروز كه بابتم 
 ، لي شــحا خو
احســاس هيچ 
در  بودنــم 
قبــال تويي كه 
نميتونــم برات 

كاري كنم...



در جلسه NA حضور میابم تا به خود یادآوری کنم چه کسی هستم و از کجا آمده ام و در بهبودی 
خود به کجا میتوانم بروم. 

فقط برای امروز

بررسي اعمال روزانه خود را به خاطر مي سپارم. اگر به كسي صدمه زده ام آن را جبران مي كنم. 
درباره اينكه چگونه مي توانم به طرز ديگري عمل كنم، فكر مي كنم.

فقط برای امروز
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ــم.  ــه  همدردان ــه هم ــا ســام و درود ب ب
ــم از  ــی کن ــکر م ــز تش ــر چی ــل از ه قب
ــه  ــن مســیر ب تمــام دوســتانی کــه در ای
ــا  ــد. و آرزوی بهترینه ــک کردن ــن کم م
را برایشــان دارم، مــن هــم مثــل خیلــی 
ــار  ــه خــودم آمــدم کــه اجب هــا وقتــی ب
ــم را  ــه تلاش ــتم و هم ــرف داش ــه  مص ب
بــرای تــرک میک‌ــردم ولــی هیــچ وقــت 

ــا  ــالگی ب ــن ۲۳ س ــداد. در س ــه ن نتیج
ــع  ــتم  قط ــدم و توانس ــنا ش ــه  آش برنام
ــال  ــه س ــه س ــک ب ــم . نزدی ــرف کن مص
ــات  ــردم و در جلس ــت ک ــول را رعای اص
شــرکت کــردم ولــی بعــد از آن، جلســاتم 
کــم رنــگ تــر شــد تــا اینکــه دیگــر بــه 
طــور کامــل از جلســات جــدا شــدم 
ــون  ــه دادم. چ ــود ادام ــیر خ ــه مس و ب
ــر  ــتم فک ــواد نداش ــه م ــی ب ــچ میل هی
مــی کــردم کــه هیــچ مشــکلی نخواهــم 
داشــت، ولــی هرســال زندگــی‌ام آشــفته 
تــر مــی شــد. شــاید از نظــر مالــی رشــد 
ــی در  ــچ  آرامش ــی هی ــودم ول ــرده ب ک
زندگــی  نداشــتم، تــا اینکــه نزدیــک بــه  
ــه مشــکل  ــا همــکارم ب ــودم و ب ــدم ب تول
ــر شــدیم و متاســفانه  ــر خــوردم. درگی ب
در آن درگیــری همــکارم فــوت کــرد. 
مــن بــه زنــدان افتــادم حالــم اصــا 
ــر  ــه دیگ ــردم ک ــر ک ــود، فک ــوب نب خ
دنیــا برایــم تمــام شــده و همــه چیــز را 
از دســت داده‌ام،در زنــدان از همــان مــاه 
اول شــروع بــه مصــرف کــردم. یعنــی بــا 
ــرف  ــت مص ــی راح ــرف خیل ــن مص اولی

ــخت و  ــم س ــی برای ــدم. زندگ ــده ش کنن
ــدی  ــی ب ــرایط خیل ــد و ش ــار ش نکبتب
ــن  ــا ای ــک ســال ب ــم خــورد. ی ــم رق برای
شــرایط گذشــت و مــن دیگــر هیــچ 
شــباهتی بــه انســان نداشــتم، تــا اینکــه 
در زنــدان متوجــه اتاقــی شــدم کــه روی 
ــده  ــته ش ــش نوش ــای آرام درب آن دع
ــری  ــد نف ــود و صــدای دســت زدن چن ب
ــا  ــه دنی ــک لحظ ــد. ی ــی آم ــا م از آنج
دور ســرم چرخیــد. انــگار گمشــده‌ای 
ــر  ــه در زی ــا اینک ــودم ی ــرده ب ــدا ک را پی
ــردم.  ــدا ک ــوا پی ــه ای از ه ــاک روزن خ
ــر  ــا ۹ نف ــداد آنه ــدم، تع ــه ش وارد جلس
ــه  ــا را ب ــردم همــه دنی ــود، احســاس ک ب
مــن داده‌انــد. خــدا بــار دیگــر دســت مــرا 
ــردم،  ــی ک ــن آن را درک م ــه و م گرفت
خیلــی طــول نکشــید کــه خــودم را 
پیــدا کــردم و مــن کــه فکــر مــی کــردم 
ــا تمــام  ــم تمــام شــده ب همــه چیــز برای
ــه  ــروع ب ــم. ش ــش می‌رفت ــدواری پی امی
کارکــرد قــدم هــا کــردم. اصــول برنامــه 
را رعایــت کــردم و هــر روز یــک  اتفــاق 
ــه  ــه س ــک ب ــاد. نزدی ــم افت ــوب برای خ

ســال پاکــی بــودم کــه یــک هدیــه بزرگ 
ــت از  ــا گرفتــن رضای ــم و ب از خــدا گرفت
زنــدان آزاد شــدم. همــه دارایــی‌ام را 
ــن  ــرم از م ــودم و همس ــت داده ب از دس
جــدا شــده بــود و تــک دختــرم را پــدرم 
ــم و  ــی خــودم را نباخت نگه‌می‌داشــت. ول
بــا اصــول انجمــن پیــش رفتــم و خیلــی 
زود دوبــاره اتفاقهــای خــوب برایــم رقــم 
ــر کار  ــدان س ــد از آزادی از زن ــورد. بع خ
رفتــم و امــروز یــک کارگاه خیاطــی دارم 
کــه ۱۰ نفــر در آن کار مــی کننــد. ازدواج 
ــروز ۱6  ــه ام ــم ک ــر گل ــا دخت ــردم و ب ک
ــم  ــار ه ــرم در کن ــوش و خ ــه خ سالش
ــون  ــا را مدی ــه اینه ــی میک‌نیم.هم زندگ
انجمــن و دوســتان بهبــودی هســتم، 
مخصوصــاً کســانی کــه در زنــدان دســتم 
ــوز آزاد  ــا هن ــی از آنه ــد و خیل را گرفتن
نشــده‌اند. آرزوی بهترینهــا را برایشــان 
دارم. تصمیــم دارم تــا آخریــن لحظــه 
عمــرم بــا NA بــه زندگــی ام ادامــه 
ــه  ــا محکــوم ب دهــم، چــرا کــه مــن تنه

مــرگ هســتم  مهــدی ز از شــهریار

در زیر خاک روزنه ای از هوا پیدا کردم  من یک تازه‌وارد هستم مجتبی ح از تهران

همــش  میــاد  یــادم  مادامیک‌ــه  تــا 
می گفتــم از فــردا. راســتش را بخواهیــد 
هنــوز هــم می‌گویــم بگــذار یــک زمــان 
ــزی از  ــا چی ــم شــوم ام ــه قل ــر دســت ب دیگ
ــد کــه شــروع  ــه مــن نهیــب مــی زن درون ب
ــروع  ــی؟؟ آری ش ــه چ ــروع ب ــا ش ــن! ام ک
بــه نوشــتن چیــزی کــه از ابتــدای شــناخت 
حتــی  داشــتم،  مشــکل  باهــاش  خــودم 
اینــه  واقعیتــش   .NA بــه  از ورودم  بعــد 
ــتم و  ــذ مشــکل داش ــم و کاغ ــا قل ــه کلًا ب ک
ــاوت  ــاس تف ــه احس ــود ک ــور ب دارم . این‌ط
ــا کتــاب و  ــا دیگــر معتــادان کــه  ب کــردن ب
دفتــردر جلســه قــدم مــی آمدنــد  مــرا جــدا 
میک ــرد و همیشــه فکــر میک ــردم کــه 
تمــام اطلاعــات و گفتگوهایــی کــه در جلســه 
ــه  ــم نگ ــم در ذهن ــی توان ــد را م ــدم می‌ش ق
ــکار،  ــوع اف ــن ن ــه ای ــل از اینک ــا غاف ‌دارم. ام

ــود.  ــن ب ــه م ــاد گون ــاوره های اعتی مش
ــی صــدای  ــر حت ــه دیگ ــی رســید ک ــا جای ت
کار  برایــم  و  نمی شــنیدم  را  راهنمایــم 
ــاوت  ــه اصــول بی‌تف ــم،  ب ــرد و کمک  نمیک 
شــدم و جلســاتم کمرنــگ شــد، ناگهــان 

خــود را در گــرداب مصــرف مجــدد دیــدم و 
انــگار کیــی زد روی شــانه‌ام و بعــد از مصرفــم 
ــود  ــه مــن گفــت خســته نباشــی و آنجــا ب ب
کــه بــه خــودم آمــدم، امــا دیگــر هیــچ کاری 
ــم  ــه اول مصرف ــد.در هفت ــتم برنمی‌آم از دس
بــود کــه همــه دوســتانم و خاطراتشــون را که 
در دوران پاکــی داشــتم از یــاد بــردم و دیگــر 
هیــچ چیــزی یــادم نمی‌آمــد. گویــی کــه بــه 
ســرعت نــور از یــک دنیــای امــن انتقــال پیدا 
کــرده بــودم و بــه یــک دنیــای خالــی از هــر 
ــا  ــناک. ماه‌ه ــاً ترس ــنایی و کام ــدا و آش ص
درد کشــیدم و تمــام داشــته‌هایم را از دســت 
دادم تــا جایــی رســید کــه آرزوی مــرگ 
و  واقــع مصــرف میک‌ــردم  در  میک‌ــردم. 
ــچ  ــم هی ــر مصرف ــردم. اون اواخ ــه می‌گ گری
موقــع از یــادم نمــی‌ره کــه تمــام نوبت‌هــای 
مصرفــم همــراه بــا گریــه بــود و از خــدا 
می‌خواســتم کــه مرگــم را برســاند. امــا 
گویــی کــه در سرنوشــت مــن این‌گونــه 
رقــم نخــورده بــود و آدم‌هایــش را کــه مأمــور 
ــد  ــن بودن ــد در م ــردن امی ــده ک ــاره زن دوب
ــاره شــروع  ــم، دوب را  فرســتاد. خلاصــه بگوی

کــردم امــا بــاز هــم مــدام صــدای اعتیــاد در 
گوشــم زمزمــه میک‌ــرد کــه تــو هنــوز باآنهــا 
فــرق میک‌نــی امــا مــن قبــا از ایــن موضــع 
آســیب دیــده بــودم. مثــاً وقتــی کــه دوبــاره 
ــن  ــم م ــودم می‌گفت ــا خ ــش ب ــتم هم برگش
یــک لغزشــی هســتم و تجربــه‌ام زیــاد هســت 
ــن  ــاد می‌خواســت م ــار هــم اعتی ــن ب ــا ای ام
ــا ایــن کلمــه لغزشــی امــا او  را گــول بزنــد ب
ــک انســان  ــه کمــک ی را شناســایی کــردم ب
دیگــر و پذیرفتــم کــه بایــد خــود را یــک تازه 

وارد خطــاب کنــم تــا 
راخنثــی  اعتیــادم 
ــاق  ــن اتف ــم و ای کن
هــم  امــروز  افتــاد. 
هــر بــار کــه فکــر 
 5 از  بعــد  میک‌نــم 
ــودم  ــرای خ ــال ب س
یــاد  شــدم  کســی 
ــم  ــزش می‌افت اون لغ
ــدگاه  ــا دی ــریعاً ب و س
ــازه وارد، وارد  ــک ت ی
ــات  ــا خدم ــه ی جلس

ــی  ــکر آنتی‌ویروس ــدا را ش ــه خ ــوم ک می‌ش
هســت بــه روی ویــروس اعتیــاد مــن. امــروز 
ــو دارم،  ــی‌روم، رهج ــه م ــا دارم، جلس راهنم
خدمــت دارم و تــا جایــی کــه در توانــم 
هســت از اصــول روحانــی در زندگی اســتفاده 
ــه  ــا مادامیک‌ ــتم ت ــن هس ــم و مطمئ میک‌ن
بــه ایــن صــورت باشــد همه‌چیــز بــه خوبــی 
پیــش خواهــد رفــت و دیگــر خــود را در آن 

ــد. ــم دی ــرف نخواه ــی مص ــرداب کذای گ

بــه  و  بــودم  نشســته  کلانــری  ماشــین  تــو 

ــه دســت،  ــم، دســتبند ب ســمت دادگاه مــی رفتی

ــود  ــاری نب ــن ب ــن اولی ــا !!! ای ــران وتنه خمار،نگ

همیشــه  مــن  و  داشــتم  رو  احساســات  ایــن 

تنهــا بــودم. حتــی وقتــی تــوی جمــع بــودم. امــا 

ایندفعــه غــم زیــادی داشــتم. چــون تــازه لغــزش 

ــم  ــر زبون ــوز زی ــی هن ــم پاک ــودم و طع ــرده ب ک

ــز  ــود، بیشــر از همــه چی ــود. افــکارم شــلوغ ب ب

ــی  ــا کل ــم رو داشــتم، ب غــم از دســت دادن پاکی

رویــا کــه بــا اولیــن بــار مــرف دود مــی شــدن. 

ــن  ــز ای ــتم و اون چی ــی دونس ــزی رو م ــه چی ی

ــی  ــم. ول ــود کــه واقعــا نمــی خــوام مــرف کن ب

ــی  ــه حت ــتم. دیگ ــی نداش ــچ قدرت ــودم هی از خ

نمی‌تونســتم بــه خــودم اعتــاد کنــم! خدایــا تــو 

کمکــم کــن، مــن نمی‌تونم...چنــد مــاه بعــد پــاک 

ــو برنامــه شــناخته  ــال اینکــه ت شــدم. دیگــه دنب

بشــم و رقــم پاکیــم بــره بــالا نبــودم. گاهــی 

خــودم هــم نمــی دونســتم چــی مــی خــوام امــا 

نــه، فقــط زندگــی کردنــو مــی خواســتم  اونهــم 

ــرده  ــفر رو شروع ک ــاره س ــاک رو. دوب ــی پ زندگ

ــه مســیرم ادامــه  ــودم و فقــط مــی خواســتم ب ب

بــدم . پاکــی رو تجربــه کنــم. بخنــدم، گریــه کنــم 

ــم... ــواد مــرف نکن ــم و م ــی کن زندگ

اولیــن ســالگرد پاکیــم رو جشــن گرفتــم بــا کلــی 

ــاد کــرده  ــک نفــر اعت ــه ی احساســات خــوب. ب

ــاور کــردم. ــودم، خــودم و NAرو ب ب

مــن تــو ســن کــم مــرف رو شروع کــرده بــودم 

و کلــی کارای نیمــه تمــوم داشــتم...

ــون کارا  ــی از هم ــالگیم کل ــج س ــد پن ــب تول ش

رو بــه سرانجــام رســونده بــودم. بــی اختیــار 

اشــک مــی ریختــم. ایــن اشــک شــوق بــود. پــر 

از سپاســگزاری بــودم و احساســات جدیــد. تــوی 

ایــن ســالها و روزهــا، جایــی کــه حتــی خــودم هم 

بــاور نداشــتم، امیــد نداشــتم و نیرویــی نداشــتم، 

منــو بــاور کــردن و ازشــون امیــد و نیــرو گرفتــم. 

ــگزاری رو  ــن سپاس ــتم ای ــی خواس ــوری م ــه ج ی

جــران کنــم و اون هــم بــا خدمــت کــردن بــرام 

میــر شــد .

حــدود ده ســال پاکــی دارم. سالهاســت از اون 

ــی مشــکلات  ــم. کل ــه گرفت ــزوا فاصل ــی و ان تنهای

احساســات  روزهــا  از  خیلــی  و  دارم  جدیــد 

مختلفــی رو تجربــه مــی کنــم. هــر روز بــه 

ــی رم.  ــاش م ــراز و فروده ــی و ف ــتقبال زندگ اس

ــه  ــا برنام ــم رو ب ــدت ارتباط ــن م ــام ای ــوی تم ت

ــر  ــم نزدیک ــم ارتباط ــدا ه ــا خ ــردم. ب ــظ ک حف

شــده و هــر روز چنــد دقیقــه رو دعــا مــی کنــم. 

جلســات از مــن حمایــت کــرد و مــن هــم ســعی 

مــی کنــم حضــور مرتب داشــته باشــم. شــخصیت 

واقعــی خــودم رو‌پیــدا کــردم. تــوی شــغلم بــالا و 

پاییــن زیــادی رو تجربــه کــردم. بــا دوســتانم در 

ــوز  ــی دارم، هن ــق و صمیم ــاط عمی ــه ارتب برنام

ازدواج نکــردم. تــا حــدودی خــودم و احساســاتم 

رو شــناختم. عشــق رو، جدایــی رو و زندگــی رو 

ــم زندگــی  ــاد گرفت ــه کــردم. تــوی برنامــه ی تجرب

کنــم و بــه دیگــران هــم اجــازه بــدم زندگــی 

ــام  ــا تم ــوز ب ــردم. هن ــه ک ــدم و گری ــد، خندی کنن

ــی  ــاک زندگ ــم و پ ــفر کن ــوام س ــی خ ــودم م وج

ــا وقتــی اجــازه بــدم نیــروی  کنــم. بــاور کــردم ت

ــد  ــت کنن ــه از مــن حمای ــر، جلســات و برنام برت

ــه دارد... ــفر ادام س

امــروز تصمیــم گرفتــم بــه نوشــن و مشــارکتم رو 

ــری  ــین کلان ــوی ماش ــه ت ــم ک از روزی شروع کن

بــه دســت، خــار،  بــودم، دســتبند  نشســته 

ــا... ــران و تنه نگ

ــودم  ــا خ ــتم ب ــه داش ــت ک ــدت هاس م
فکــر مــی کــردم چــرا نوشــتن ترازنامــه 
ــر اعضــای انجمــن  ــم و اکث ــدم ده برای ق
وقتــی  در صورتکیــه  اســت.  مشــکل 
هســتیم،  عــذاب  در  و  ســردرگم 
راهنمایمــان معمــولا از مــا مــی خواهــد 

دربــاره اش بنویســیم.
ــم و کاغــذ  معمــولا هنــگام برداشــتن قل
گلایــه مــی کنیــم ولــی وقتــی قلــم روی 
کاغــذ مــی آوریــم مــی دانیــم قــادر بــه 
پایــان دادن بــه ســردرگمی و رنــج خــود 

هســتیم.
مــی خواهــم در ایــن مطلــب تجربــه‌ام را 
ــث  ــه باع ــی ک ــی از دلایل ــورد برخ در م
کاری  ترازنامــه  نوشــتن  شــود  مــی 
ســخت و دشــوار بــه نظــر برســد را بیــان 
کنــم. کیــی از مهــم تریــن دلایلــی کــه 
ــد  ــی کنن ــاره م ــه آن اش ــا ب ــر اعض اکث
ــا  ــد از کج ــی دانن ــه نم ــت ک ــن اس ای
ــت  ــیوه درس ــه ش ــد و اینک ــروع کنن ش

ــت؟ ــم چیس ــدم ده ــام ق انج
ــخصیتی  ــص ش ــم دو نق ــی کن ــر م فک
ــزایی دارد،  ــه س ــش ب ــان نق ــن می در ای
کار امــروز را بــه فــردا اندختــن و کمــال 
گرایــی را مــی گویــم. مــن خــودم بارهــا 
ــه‌ام  ــر انداخت ــه تاخی ــه را ب ــه ترازنام تهی
تــا فرصــت مناســبی فراهــم شــود و 
ــم و... ــدا کن ــری پی ــال بهت ــس و ح ح

ــه  ــه تهی ــروع ب ــه ش ــدری ک ــی آنق ول
ــتن  ــه نوش ــت دارد چگون ــه اهمی ترازنام
ــن  ــن ای ــه م ــدارد. تجرب ــت ن آن اهمی
اســت کــه بــرای شــروع نوشــتن ترازنامه 
بــه هیــچ وجــه ســخت نمی‌گیــرم و بــه 
ــه  ــورد تهی ــری در م ــخت گی ــای س ج
ترازنامــه، پشــتکار و اســتمرار لازم در 
ــم.  ــرار می‌ده ــد نظــر ق نوشــتن آن را م
ــه  ــه نوشــتن ترازنام ــی را ب ــر روز زمان ه

ــواردی را  ــم و م ــاص می‌ده اختص
یاداشــت میک‌نــم.

ــه  ــه روال برنام ــی ب ــه زندگ از برگ
بــه عنــوان الگــو اســتفاده کــردم و 
ــوان پاســخ  ســوالاتش را در حــد ت
دادم، بعــد از مدتــی ســوالات ملکــه 
ــدم  ــم شــد و در طــول روز دی ذهن
ــاب  ــی اجتن ــه عمل ــدام ب ــه از اق ک
میک‌نــم، چــون دوســت نــدارم 
ــم  ــه بنویس ــتن ترازنام ــع نوش موق
ــداده  ــام ن ــکار را انج ــه کاش این ک
بــودم. یــا اینکــه عملــی از روی 
ــم،  ــی ده ــام م ــار انج ــق و ایث عش
ــا راهنمایــم  بــه جلســه مــی روم، ب
صحبــت مــی کنــم و نشــریات 
انجمــن را مطالعــه مــی کنــم چــون 
ترازنامــه خــود  دارم در  دوســت 
ایــن مــوارد را ذکــر کنــم. مــی 
ــه در  ــری ک ــای دیگ ــوان از اعض ت
ایــن زمینــه تجربــه دارنــد مشــورت 
بــرای  را  آنهــا  و شــیوه  گرفــت 
نوشــتن ترازنامــه بــرای مدتــی بــه 
ــه  ــا ب ــتفاده داد ت ــو اس ــوان الگ عن
شــیوه مناســب بــرای خــود رســید.

مــن بــه ایــن نتیجــه رســیدم 
کــه در آغــاز »کمیــت« مهم‌تــر 
تــا  پــس  اســت  »یکفیــت«  از 
ــاره آن نوشــت.  می‌تــوان بایــد در ب
ترازنامــه  نوشــتن  تدریــج  بــه 

بخشــی از برنامــه هــای روزانــه‌ام شــد و 
ــی‌ام  ــت زندگ ــای مثب ــادت ه کیــی از ع
شــد. بعــد از اینکــه ایــن عمــل را بــه طور 
ــدر  ــه چق ــدم ک ــام دادم دی ــم انج منظ
موثــر، لــذت بخــش و آرامــش دهنــده و 

راه‌گشاســت.
تجربــه مــن ایــن اســت کــه شــاید مــن 
ــای شــفاهی دروغ  ــی در اقرار‌ه ــه راحت ب

بگویــم یــا انــکار کنــم ولــی واقعــا دروغ 
ــودم  ــه خ ــی ک ــا وقت ــتن مخصوص نوش
ــم، کار  ــذ و وجدان ــم و کاغ ــتم و قل هس
ــا  ــتر اعض ــت. بیش ــواری اس ــیار دش بس
ــوع  ــد موض ــا بای ــد حتم ــی کنن ــر م فک
ــا شــروع  ــاده باشــد ت ــاق افت خاصــی اتف
بــه تهیــه ترازنامــه قــدم دهــم کننــد در 
صورتــی کــه خــود عمــل نوشــتن اســت 
کــه اهمیــت بالایــی دارد. بــه قــول 

ــی  ــروز: »مزایای ــرای ام ــط ب ــاب فق کت
ــه  ــق عمــل ســاده نوشــتن ب کــه از طری

ــت.« ــیار اس ــم بس ــی آوری ــت م دس
ــای  ــل ه ــایی قف ــر، بازگش ــنی فک روش
ــا  ــان تنه ــدای وجدانم ــا و ن ــی م درون
چنــد نمونــه از ایــن مزایا اســت. نوشــتن 
بــه مــا کمــک مــی کنــد تــا بــا خودمــان 

صــادق باشــیم.

یعقوب.ح از تهران
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جلسات موجب حفظ ارتباط ما با جایی که بوده ایم میشوند ولی از آن مهم تر ارتباط ما را با 
جایی که در بهبودی خود میتوانیم برویم حفظ میکنند.

فقط برا امروز

ما از عمل کردن بدون فکر و عکس العمل آنی نشان دادن، به جایی میرسیم که سعی میکنیم تمام 
تصمیماتمان دائمی باشد. 

پاک زیستن
ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

1397 اسفندماه   6 اول شماره  1397سال  اسفندماه   6 اول شماره  سال 

در  داشــتیم  گروهمــان  صحبتــی  در  اخیــراً  
بانــوان. ایمــان دارم روزی  خصــوص خدمــات 
خواهــد آمــد کــه مــا نیــازی  بــه صحبــت در ایــن 
خصــوص نخواهیــم داشــت. وقتــی درNAخدمــت 
ــر و  ــن براب ــا م ــم ب ــی کن ــاس م ــم احس ــی کن م
ــر  ــر اث ــن ب ــا ای ــود. آی ــی ش ــار نم ــان رفت هم‌ش
ــودن در درون مــن اســت؟ بعضــی  ــی ب ــاور قربان ب
ــف و  ــد و عواط ــی افت ــی م ــه. اتفاقات ــع، بل مواق
احساســاتی را در مــن زنــده مــی کنــد کــه طبــق 
ــابه  ــوارد مش ــه م ــن در هم ــش م ــادت واکن ع
ــی و  ــت، فحاش ــغ و داد، وقاح ــته، جی ــان گذش زم

ــت. ــوده اس ــونت ب خش
از طــرف دیگــر، گفتــه مــی شــود کــه گوشــهایم 
خیلــی حســاس هســتند- کــه تبعیــض جنســیتی 
اســت.- بــاور کنیــد خیلــی از ایــن جــور حرفهــا 
ــی از  ــه یک ــود ک ــن ب ــورد ای ــک م ــنیده ام. ی ش
ــی  ــه ب ــرم داد زده - ک ــتاد و س ــم ایس اعضاجلوی
حرمتــی اســت. برچســب هرجایــی خــوردن 
ــا  ــات باره ــت.در خدم ــیتی اس ــض جنس - تبعی
ــابه،  ــرایطی مش ــه در ش ــوده ام ک ــن ب ــاهد ای ش
آقایــان جســور و زبــل ولــی خانمهــا آمــر و 

ــد. ــده ان ــداد ش ــده قلم ــرل کنن کنت
  NA فهمیــده ام لازم اســت خــارج از خدمــات
ــاز دارم روی  ــم. نی ــودم کار کن ــازی خ روی خودس
ــم. و لازم  ــی ام کار کن ــی و بی‌لیاقت ــاس پوچ احس
اســت نگاهــی بــه  زمانهایــی بیانــدازم کــه باعــث 

قربانــی شــدن خــودم و یــا دیگــران بــوده ام. نیــاز دارم تمایــل 
ــم. لازم  ــل نکن ــم عم ــات از روی نواقص ــه در خدم ــم ک ــدا کن پی
ــا  ــی نکنــم و ی ــالا نگــه دارم ودیگــران را قربان اســت ســرم را ب
ــرم.  ــک واقعیــت بپذی ــوان ی ــه عن ــه دیگــری را ب ــار فرومای رفت

ــم انجــام مــی دهــم. همــه تلاشــم را در حــد توان
در NA همــه مــا یکســان هســتیم، فرقــی نمــی کنــد  جنســیت 
ــن  ــر دارد. م ــه تغیی ــاز ب ــان نی ــته ‌م ــردار گذش ــت! ک ــا چیس م
در حــال تغییــر هســتم. ســرم را بــالا مــی گیــرم و بــه جســور 

ــه  ــم. چ ــی ده ــه م ــودن ادام ــع ب و قاط
احســاس محشــری. در ایــن مســیر اعضــای 
ــه مــن کمــک  ــرد و چــه زن ب دیگــر چــه م
مــی کننــد. بانوانــی کــه پــاک مــی ماننــد و 
آنــان کــه در خدمــات حضــور دارنــد بــه مــن 
ــه  ــی ک ــند. آقایان ــام بخش ــزه داده و اله انگی
ــد   ــن دارن ــا م ــان ب ــر و هم‌ش ــاری براب رفت

ــه مــن امیــد مــی دهنــد. ب
حتــی آن اعضایــی کــه کردارشــان بــر پایــه 
ــن  ــد م ــه رش ــت ب ــیتی اس ــض جنس تبعی
ــن  ــت. ای ــن NA اس ــد. ای ــی کنن ــک م کم
خانــه مــن اســت. جایــی کــه بــه آن اعتمــاد 
دارم، جایــی  کــه در آن رشــد می‌کنــم، 
ــه  ــی  ک ــرم و جای ــی گی ــاد م ــه ی ــی ک جای
ــا   ــه اینج ــت. هم ــن اس ــش م ــلی بخ تس
برابریــم - معتــادان بیمــاری کــه در تلاشــیم 
ضعفهایمــان را بــه مهارتهــای مثبــت زندگــی 
ــی  ــار متفاوت ــن رفت ــا م ــم. ب ــر دهی تغیی
ــا  ــتم؛ ب ــه زن هس ــر اینک ــه خاط ــده ب نش
ــه  ــا مــن ب ــه رو شــده‌ام ب هرکســی کــه روب
نحــوی رفتــار کــرده کــه بلــد بــوده چگونــه 
بــا یــک زن رفتــار کنــد. ایــن بــه خاطرایــن 
نیســت کــه مــن زن هســتم بلکــه بــه خاطــر 
ایــن اســت کــه آنهــا چــه کســانی هســتند.

ننَ واو, نیوبرانزویک, کانادا
برگفته شده از مجله راه ان ای, آپریل ۲۰۱۸
چاپ مجدد از مجله راه ان ای ,جولای ۱۹۹۸

Women  In  Service نــوان در خدمــت              با  

موضوعی! عجب 

ــده  ــرف کنن ــی مص ــه همگ ــواده ای ک ــدن در خان ــزرگ ش ب
باشــند ممکــن اســت بــه شــعله ور شــدن اعتیــاد بیشــتر کمــک 
ــد و  ــالم مان ــه س ــرادری دارم ک ــواده ب ــان خان ــا در هم ــد ام کن

مصرف‌کننــده نشــد!!!
بــه دنبــال نشــانه هــا و دلایــل اعتیادم مــی گــردم، بــه  خطاهایم 
فکــر مــی کنــم و یــا عــدم توانایــی در برقــراری ارتبــاط و پیــدا 
ــاش  ــه ت ــه هرچ ــراوان، ک ــای ف ــرس ه ــا ت ــت و ی ــردن دوس ک
ــه  ــنیدم ک ــا ش ــم ام ــدا کن ــل را پی ــم آن دلای ــم نمی‌توان می‌کن
می‌گوینــد مهــم نیســت چــرا معتــاد شــده‌ای، مهــم ایــن اســت 
کــه امــروز پــا در برنامــه گذاشــته‌ای تــا از مهلکــه اعتیــاد جــان 

ســالم بــه در بــری.

پــس از حــدود 8 ســال تخریــب و مصــرف روزافــزون عاقبــت در 
ــا شــاید از مصــرف  ــاه آوردم ت ــه انجمــن پن ســن 28 ســالگی ب
نمیــرم. بارهــا قطــع مصــرف کــرده بــودم امــا بــه دلیــل وجــود 
مصرف‌کننده‌هــای دیگــری همچــون مــادر، خواهــرو بقیــه 
خانــواده وقتــی خــودم را در معــرض مصــرف قــرار مــی‌دادم بــا 
ــا  ــار ب ــه این‌ب ــردم. ک ــرف می‌ک ــدداً مص ــه، مج ــار وسوس اولین‌ب
ــادر  ــوص م ــواده علی‌الخص ــده در خان ــای مصرف‌کنن ــه اعض بقی
ــز  ــان مرک ــم. از هم ــرف گرفتی ــع مص ــه قط ــم ب ــر تصمی و خواه
ــی ام  ــل زندگ ــه مح ــه ب ــن جلس ــم‌زدایی آدرس نزدیک‌تری س
را گرفتــم، امــا همچنــان پــر از تــرس بــودم کــه مبــادا بــاز هــم 

مصــرف کنــم. 
ــم،  ــه را گرفت ــراغ جلس ــز س ــدن از مرک ــص ش ــض مرخ ــه مح ب
ــیار  ــه بس ــدم، جلس ــه( ش ــزاری جلس ــکان برگ ــجد )م وارد مس
ــاد و  ــری از اعتی ــن اث ــی کوچک‌تری ــی حت ــود، برخ ــلوغ ب ش
مصــرف در چهــره نداشــتند، اول فکــر کــردم اشــتباه آمــده‌ام، 
ــم  ــد، چقــدر  آراســته و لفــظ قل نکنــد این‌هــا تحصیــل کرده‌ان
حــرف می‌زننــد. راســتش چیــزی نمی‌فهمیــدم تــا اینکــه نوبــت 
بــه اعــام پاکــی رســید و مــن دیــدم کــه چقــدر راحــت همــه 
ــن هــم  دســتم  ــد م ــی می‌کنن ــاد معرف آن‌هــا خودشــان را معت
را بلنــد کــرده خــودم را معرفــی کــردم و گفتــم کــه 18روز اســت 

پــاک هســتم.
ــاس  ــکات احس ــت‌زدن‌و تبری ــویق و دس ــد و تش ــدای بلن ص
ــن راه را  ــم همی ــم گرفت ــه تصمی ــن داد ک ــه م ــی ب ــیار خوب بس

انتخــاب کنــم. وقتــی یکــی از اعضــا 3 مــاه پاکــی اعــام کــرد، 
ــود  ــی می‌ش ــردم یعن ــردم و آرزو ک ــگاه ک ــه او ن ــرت ب ــا حس ب

ــم؟ ــرف نکن ــواد مص ــم و م ــاک بمان ــاه پ ــم 3 م ــن ه م
2 روز بعــد )جلســه بعــدی( قبــل از شــروع جلســه آنجــا حاضــر 

شــدم و بــه همیــن منــوال روزهــای بعــد نیــز ســپری شــد.
ــرد  ــه ف ــر ب ــس منحص ــا  ح ــودم ام ــه ب ــالی در برنام ــد س چن
ــم،  ــی کن ــه را عمل ــای برنام ــا رهنموده ــت ت ــودن نمی‌گذاش ب
ــط از  ــودی. فق ــا بهب ــودم ت ــدن ب ــاک مان ــال پ ــه دنب ــتر ب بیش
ــواره  ــا هم ــودم. ام ــحال ب ــم خوش ــرف نمی‌کن ــواد مص ــه م اینک
ــای  ــی و دعواه ــفتگی زندگ ــل کار، آش ــدی در مح ــکلات ج مش
مکــرر در خانــه آن‌قــدر زیــاد بــود کــه ناامیدانــه فکــر 
ــکان  ــرم و ام ــا بمی ــم ت ــی کن ــور زندگ ــد همین‌ط ــردم بای می‌ک

ــدارد. ــود ن ــر وج تغیی
تــا اینکــه تصمیــم جــدی  بــرای دنبــال کــردن برنامــه و عمــل 
ــا  ــب ب ــاس مرت ــم "تم ــتان گرفت ــنهاد دوس ــه پیش ــردن ب ک
راهنمــا، مشــارکت و در میــان گذاشــتن افــکار و احساســات، کار 

ــودی" ــتان بهب ــر دوس ــا دیگ ــاس ب ــا و تم کردقدم‌ه
بعــد از چنــد روز متوجــه شــدم  انــگار تغییــرات از درونم شــروع 
شــده، دیگــر آن آدم حــراف و شــلوغ‌کار نبــودم و افــکارم روی 

بهبــودی خــودم بــود.
امــروز بــه لطــف خداونــد 10 ســال اســت کــه از نعمــت بهبــودی 
ــاس  ــر را احس ــه تغیی ــاز ب ــان نی ــوردارم و همچن ــی برخ و پاک

ــم. می‌کن

تغییر؛‌ رازماندگاری

بــا ســام و درود خدمــت اعضــای انجمــن 
ــی  ــی و زندگ ــه پاک ــام، ک ــادان گمن معت
ــه  ــورده و برنام ــد خ ــما پیون ــه ش ــن ب م
معتــادان گمنــام برایــم ماننــد نفــس 
کشــیدن ارزشــمند اســت کــه اگــر هــوای 
شــما و عشــق شــما را درک نکنــم خواهم 
ــه  ــروز ب ــی کــه ام ــه تمــام اعضای ــرد. ب م
ــی  ــآمد م ــد، خوش ــده ان ــق ش NA ملح
گویــم. همانطــور کــه همــه مــا روزی 
ــا  ــر م ــران منتظ ــم و دیگ ــازه‌وارد بودی ت
ــد، مــا هــم منتظــر شــما هســتیم و  بودن
یادمــان نمــی‌رود روزی را کــه ۲۴ ســاعت 
ــویق  ــم، تش ــام کردی ــود را اع ــی خ پاک
ــن  ــروز را تمری ــرای ام ــط ب ــدیم، فق ش
لــذت  پایکمــان  تــداوم  از  و  کردیــم 
بردیــم. همــه مــا از ورود تــازه‌واردان 

حالمــان بهتــر می‌شــود.
وقتــی در زمــان مصــرف خمــار می‌شــدم، 
افــکارم بــه مــن می‌گفــت؛ هرچــه زودتــر 
ــی.  ــرا درد بکش ــن چ ــئه ک ــود را نش خ
ــک  ــتند کم ــی خواس ــران م ــی دیگ وقت
ــی زدم  ــس م ــا را پ ــم کنندآنه ــا کنترل ی
ــو را درک  ــا ت ــت؛ آنه ــی گف ــکارم م و اف
ــه  ــاز ب ــی نی ــرای زندگ ــو ب ــد، ت نمیک‌نن
ــه  ــا ب یــک مــاده مصرفــی دیگــر داری. ت
ــر مــی خــوردم افــکار بیمــارم  مشــکلی ب
ــرف  ــواد مص ــی‌داد م ــتور م ــن دس ــه م ب
کار کــه  از  نبینــی.  را  آنهــا  تــا  کــن 
اخــراج شــدم و دانشــگاه را تــرک کــردم، 
ــد  ــه بع ــن ب ــکارم گفــت؛ آخیــش از ای اف
ــر  ــون دیگ ــن چ ــرف ک ــایش مص ــا آس ب
ــواده  ــد. خان ــر نمی‌ده ــو گی ــه ت کســی ب
ام طــردم کردنــد، و بــا خــود مــی گفتــم؛ 
ــالا  ــده‌ام! ح ــازه آزاد ش ــدارد ت ــکالی ن اش
ــد  ــرم. بای ــذت می‌ب ــم ل ــر از مصرف دیگ

بگویــم صــدای بیمــاری مــن در افــکارم بســیار قدرتمنــد 
بــود و ســریعاً بهانــه و دســتاویزی برایــم درســت مکیــرد 
کــه حــق بــه جانــب شــوم. بــا قاطعیــت بــا مــن حــرف 
مــی‌زد و بدتریــن چیزهــا را برایــم لــذت بخــش جلــوه 
مــی‌داد. مــن نیــز در همــه حــال تحت اجبــار بیمــاری‌ام 

ــودم. ب
ــم  ــات برای ــری اصطلاح ــه س ــدم ی ــه ش ــه ک وارد برنام
ــا را  ــه آنه ــی هم ــا در زندگ ــن باره ــی داشــت و م تازگ
ــد  ــناختم، مانن ــا را نمی‌ش ــا آنه ــودم ام ــرده ب ــه ک تجرب
وســواس فکــری، چرخــه معیــوب، عــدم ســامت عقــل، 
ــه  ــروز ک ــم. ام ــری، تصــورات باطــل و توه انحــراف فک
ــم  ــدم در درون ــه ش ــته، متوج ــی ام گذش ــی از پاک مدت
هــم صــدای بیمــاری شــنیده مــی شــود و هــم صــدای 
بهبــودی. بســیاری اوقــات بــرای تشــخیص ایــن صداهــا 
دچــار مشــکل مــی شــوم کــه چگونــه بــه جــای اعتیــادم 
صــدای بهبــودی را درک کنــم و انتخــاب صحیحــی برای 
رفتــارم داشــته باشــم. اگــر اقــرار صادقانــه‌ای در مــورد 
ــته  ــم داش ــا راهنمای ــکارم ب ــرف و اف ــه‌های مص وسوس
ــا  ــن صداه ــخیص ای ــرای تش ــبی ب ــک مناس ــم کم باش

پیــدا میک‌نــم. گاهــی خــود مشــغولی و شــلوغی ذهنــم 
بــه مــن اجــازه تصمیــم گیــری درســت را نمــی دهــد. 
ــر  ــا را قدرتمندت ــد آنه ــکارم می‌توان ــردن اف ــان ک پنه
کنــد و حتــی در طــول پــاک بودنــم بــه اجبــار اعتیــادم 

تــن بدهــم و دچــار آشــفتگی شــوم.
ــنوم  ــی ش ــه م ــارکت‌هایی ک ــات و مش ــور در جلس حض
مــی توانــد ذهنــم را آرام کنــد، آنــگاه انتخــاب بهتــری 

در آرامــش خواهــم داشــت.
تجربــه شــخصی مــن اینگونــه اســت کــه مغــزم همــواره 
ــادم توجــه  ــه اعتی ــر ب ــردن اســت، اگ ــر ک در حــال فک
ــاوت  ــد قض ــه مانن ــای بیمارگون ــت ه ــر از حال ــم پ کن
و تصمیم‌هــای عجولانــه می‌شــوم. اگــر برنامــه ای 
ــم بســیار خــاق  ــکارم بده ــه اف ــودی ب از اصــول و بهب
ــم در  ــم از ارزش های ــی توان ــم شــد و م ــت خواه و مثب
خدمــات و روابطــم اســتفاده کنــم. گاهــی اوقــات نیــاز 
اســت کــه علــی رغــم افــکارت رفتــار مناســبی داشــته 
ــه ســمت  باشــی. اقــدام و عمــل درســت افــکار مــا را ب
ــال  ــه ح ــبی ک ــاً ش ــاند. مث ــبی میک‌ش ــوی مناس و س
خوبــی نــداری افــکارت مــی گویــد امشــب جلســه نــرو، 
ــا را  ــکار م ــرور اف ــه م ــد ب ــی توان ــه م ــور در جلس حض

ــر کنــد. بهت
زمانهایــی بــود کــه مــی شــنیدم اعضایــی مــی گفتنــد 
کلــه ات بــه دردت نمــی خــورد، آن را ببــر بیانــداز 
بیــرون. امــا امــروز چنیــن اعتقــادی نــدارم فقــط بایــد 
یــاد بگیــرم اگــر در افــکارم صــدای اعتیــاد شــنیده مــی 
ــا  ــرم. مث ــام کمــک بگی ــادان گمن ــه معت شــود از برنام
برنامــه ریــزی داشــته باشــم، تمرکــزم بــر روی بهبودیــم 
ــرم  ــروی برت ــم، از نی ــم مشــورت کن ــا راهنمای ــد، ب باش
طلــب کمــک و راهنمایــی داشــته باشــم، در قــدم هایــم 
جســتجوگر باشــم و بــه صــدای بهبــودی درونــم ارزش 

ــم. ــه آن متعهــد بدان بدهــم و خــود را ب
ــرار  ــو ق ــی را الگ ــول روحان ــان اص ــر در روش تفکرم اگ
ــر  ــودی فک ــی بهب ــه معن ــویم ک ــه می‌ش ــم متوج دهی
نکــردن و بــی خیالــی نیســت بلکــه قســمتی از بهبــودی 
ــرد. ــدام و عمــل شــکل می‌گی ــا و اق ــا تفکــر ســالم م ب

 معتاد گمنام از ورامین

ــید،  ــته نباش ــده، خس ــزاران وع ــکر از خدمتگ ــا تش ب
ــوت ــدا ق خ

"افکارم با چه صدایی با من صحبت می کند"
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جدول کلمات

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

ــی،  ــط عموم ــتفاده، رواب ــو اس ــت، س ــول، عاری ــدار، پ ــام، هش ــه پی ــدی ب ــن، پایبن ــی، ضام فروتن
ــط،  ــه مرتب ــتگی موسس ــد، وابس ــت، آزاد، تایی ــدم امنی ــی، ع ــداز خدمات ــم ان ــان، چش ــب، ایم مذه
صبــر، دوراندیــش، تدبیــر، ارزشــهای روحانــی، شــهرت، جلســات بــاز، تعــادل، گفتگــوی متفکرانــه، 

ــد ــگ، مرزبن ــانی، فرهن ــاع رس ــکاری، اط هم
رمز جدول ماه گذشته:درستکاری،هدفمندی،امانتداری

ناحیه 1 معتادان گمنام )منطقه کی ایران(:
    هیئت نمایندگان شمال شرق : تلفن هماهنگی آدرس جلسات: 09127195002 

نــام گــروه : شــهید فامیلی-مکان برگــزاری: فلکــه دوم تهرانپارس ، خیابان جشــنواره 
، جنــب هــال احمــر ، کوچــه شــهید محمــدی ، داخل محوطه بهزیســتی(

زمان برگزاری : پنجشنبه 97/12/09 ، ساعت  16:30 الی  18:00 )پنجشنبه دوم هر ماه(
هیئــت نماینــدگان شهرســتان پردیــس : تلفــن هماهنگــی آدرس جلســات: 

    ۰۹۱۹۹۵۹۰۴۰۰
ــجادیان  ــهید س ــان ش ــن ، خیاب ــزاری: روده ــکان برگ ــن- م ــروه : روده ــام گ ن

)دادگســتری( ، امامــزاده محمــد تقــی
زمان برگزاری : جمعه 97/12/17 ، ساعت  16:00 الی  18:00 

ناحیه 2 معتادان گمنام )منطقه کی ایران( :
هیئت نمایندگان جنوب شرق 2 : تلفن هماهنگی آدرس جلسات: 09195049408

نــام گــروه : گــروه زمــزم -مــکان برگــزاری: اتوبان شــهید محلاتــی ، بلــوار ابــوذر ، پایین 
تــر از پــل چهــارم )زمــزم( ، جنــب فروشــگاه کــوروش ، ســرای محلــه شــهدای گمنام 

زمان برگزاری : پنجشنبه : 97/12/02 ، ساعت: 18:00 الی 20:00 )اولین پنج شنبه هر ماه(
ناحیه 3 معتادان گمنام )منطقه کی ایران(: 
هیئت نمایندگان غرب  کی تهران : تلفن هماهنگی آدرس جلسات: 09120215043
نام گروه :گروه های فلاح -مکان برگزاری: میدان بهاران ، پارک بهاران ، سینما بهاران

ــن  ــی 22:00 )اولی ــاعت 20:00 ال ــنبه : 97/12/01 ، س ــزاری : چهارش ــان برگ زم
ــاه( چهارشــنبه هــر م

هیئت نمایندگان اسلامشهر : تلفن هماهنگی آدرس جلسات: 09128461124
ــارک ،  ــل پ ــم، داخ ــدان قائ ــزاری : می ــکان برگ ــه امید-م ــروه جوان ــروه : گ ــام گ ن

ــر  ــی تئات ــالن آمف ــی)ع( ، س ــام عل ــرای ام فرهنگس
زمان برگزاری :جمعه : 97/12/24 ، ساعت 11:00 الی 13:00)آخرین جمعه هر ماه(

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

د ا ز ا ع ه ش د ا ر ا ض ا م ن

ه ن ا ر ک ف ت م ی و گ ت ف گ ت

ا ر ب ص م ا ط ل ا ع ر س ا ن ی

ز ا ب ت ا س ل ج ب ت د ب ی ر د

د ی ی ا ت ه د و ر ا ن د ی ش ی

ی گ ت س ب ا و ف ف ر و ت ن ی ن

پ ی ن ا ح و ر ی ا ه ش ز ر ا س

ن ا م ی ا ر و ا ب ط ع م و م ی

ت پ ا ی ب ن د ی ب ه پ ی ا م ش

ا ی ر ا ک م ه ک م ر ز ب ن د ی

ه د ا ف ت س ا و س ر ع ا ر ی ت

م گ ن ه ر ف ه ع د م ا م ن ی ت

ط ب ت ر م ه س س و م ه پ و ل ا

ن چ ش م ا ن د ا ز خ د م ا ت ی

ت ر ه ش ی ل د ا ع ت گ م ذ ه ب

1397 اسفندماه   6 اول شماره  سال 

تماس با ما
سایت و آدرس جلسات: 09128155576
روابــط عــمــومــی: 09123260656
بیمارسـتان ها و زندان ها:09128151174

ــر  ــل اکث ــتم،  مث ــی داش ــخ و تاریک ــته تل ــام گذش ــا س ب
ــی‌زد.  ــوج م ــن م ــاد در م ــاری اعتی ــی بیم ــادان از بچگ معت
ــا  ــود. ت ــزده ســالم ب ــه ســیگار کشــیدم پان ــاری ک ــن ب اولی
ــا  ــد از آن ب ــرد و بع ــر  می‌ک ــی ام را پ ــاء درون ــدودی خ ح
ــم  ــربازی رفت ــه س ــی ب ــه وقت ــا اینک ــدم. ت ــنا ش ــکل آش ال
ــتان  ــه دوس ــی ک ــدم. از آنجای ــنا ش ــیاه آش ــواد س ــا م ب
هــم دوره ای‌ام اعتیــاد داشــتند مــن تمــام ســعی ام را مــی 
کــردم کــه آلــوده بــه اعتیــاد مــواد نشــوم. مثــا تفریحــی 
مصــرف می‌کــردم و بــه خــودم مــی بالیــدم کــه مــن معتــاد 
نمی‌شــوم. دقیقــا بعــد از اتمــام ســربازی ، اجبــار بــه مصــرف 

ــه نشــین شــدم.  ــی پیــش رفتــم کــه خان ــا جای شــدم. ت
ــواده  ــود خوابیــدن و مصــرف کــردن مــواد. خان کارم شــده ب
ــرای اینکــه مــن قطــع مصــرف کنــم تصمیــم گرفتنــد  ام ب
کــه مــن ازدواج کنــم  تــا  شــاید درســت شــوم. امــا کســی 
بــه آدمــی کــه غــرق در مــواد اســت دختــر نمــی‌داد. چنــد 
جــا رفتیــم نشــد. وای کــه چقــدر تحقیــر شــدم تــا اینکــه 
ــدرم  ــا پ ــه ب ــتی ک ــر رودربایس ــه خاط ــتگانم ب ــی از بس یک
ــد  ــدا می‌دان ــن در آورد. خ ــد م ــه عق ــرش را ب ــت دخت داش
چقــدر دوســت داشــتم قطــع مصــرف کنــم. چــه شــبهایی 
ــرک کــردم  ــار ت ــن  ب ــه مــی کــردم. چندی ــا صبــح گری را ت
ولــی چــون راهــش را بلــد نبــودم دوبــاره مصــرف می‌کــردم. 
ــا هــم مصــرف مــی  ــا یکــی از دوســتانم کــه ب ــا اینکــه ب ت

کردیــم پیــام معتــادان گمنــام را شــنیدیم. با 
 NA دوســتم مصــرف مــی کردیــم و در مــورد
ــم. می‌گفتیــم  مگــه  ان ای صحبــت می‌کردی
ــرف زدن  ــردن و ح ــت ک ــا صحب ــه ب ــی ش م
تــرک کــرد و تــو تــرک باقــی بــود. تصمیــم 
گرفتیــم بــه جلســه برویــم. یادمــه تــا چهل 
روز مصــرف مــی کردیم و در جلســه شــرکت 
ــع  ــه قط ــه جرق ــن ک ــا ای ــم ت ــی کردی م

مصــرف در مــن زده شــد.
 اوایــل قطــع مصــرف  از روی ناچــاری هرچی 
ــه  ــا اینک ــردم ت ــی ک ــوش م ــد گ ــی گفتن م
ــه،  ــول برنام ــردن اص ــت نک ــر رعای ــه خاط ب

ــدن  ــرف و دی ــکان مص ــه م ــن ب ــات و رفت ــه جلس ــن ب نرفت
هــم بــازی هــام بعــد از یــک ســالگی لغــزش کــردم. بعــد از 
۱۸ مــاه دوبــاره پــاک  شــدم. ایــن دفعــه ســعی کــردم برنامــه 
را جــدی بگیــرم و آن را  در زندگــی هــم پیــاده کنــم.  گــوش 
کــردن و اجــرای اصــول برنامــه بــا مــن کاری کــرد کــه امــروز 
مــن بــا داشــتن ایــن ابزارهــا و اصــول روحانــی نزدیــک بــه 
ده ســال اســت کــه پــاک هســتم. امــروز مــن بــا کارکــرد ۱۲ 
قــدم و اجــرای آن در زندگــی و کار کــرد ســنت هــا بــه فردی 
مســئول در قبــال خانــواده کــه شــامل همســر و دو فرزنــدم 
کــه هدیــه خداونــد بــه مــن بــود هســتم و خــدا را لحظــه به 

لحظــه بابــت هدیــه هایــی کــه بــه مــن داده شــکرگزاری می 
 . کنم

معتــادان گمنــام تنهــا پناهــگاه امنــی بــود کــه باعــث شــد 
امــروز مــن ایــن نامــه را رو بــرای همدردانــم بنویســم. چــون 

مــن بــا شــما بــه مــا تبدیــل شــدیم.
 بــودن در کنــار شــما هــا برایــم لــذت بخــش اســت. همیشــه 

دعــا گوی شــما هســتم

دوستدار همیشگی شما محمد از ورامین

عضو قابل قبول و مسئول
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