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ــه خاطــر اینکــه  ــه دنیــا کــه آمــدم ب ب
آزمایــش مــواد مخــدرم مثبــت بــود در 
ــد. در  ــادرم گرفتن ــرا از م بیمارســتان م
ــری  ــور موث ــادرم حض ــدم م دوران رش
بــه  فقــط  نداشــت.  ام  زندگــی  در 
مناســبتهایی مثــل کریســمس کــه بــا 
تولــدش در یــک روز بــود و یکــی دوبــار 
دیگرکــه در طــول ســال مــی دیدمــش! 
او هرگــز بــرای دیــدن رویدادهــای 
ورزشــی و یــا هنــری کــه داشــتم 
نیامــد، او هیچوقــت تماســی نگرفت که 
جویــای وضعیــت تحصیلــی‌ام و و دیگــر 
رویدادهــا و مراحــل زندگی‌ام بشــود. من 
هــم بــا خــودم بــه ایــن نتیجــه رســیدم 

ــدارد.  ــی ن ــش اهمیت ــه اصــا برای ک
در دوران نوجوانــی ام مثــل ســگ و 
گربــه بــه هــم مــی پریدیــم. قســم مــی 
ــتفاده  ــواد اس ــز از م ــه هرگ ــورد ک خ
نکــرده و بیمارســتان اشــتباه کــرده 
اســت. قســم مــی خــورد مــی خواســته 
ــازه  ــدرم اج ــی پ ــد ول ــم باش ــه برای ک

ــت. ــی داده اس نم
ــا عصبانیــت  هجــده ســاله بــودم کــه ب
ســر پــدرم فریــاد کشــیدم کــه تقصیــر 
اوســت کــه مــن مــادر نداشــته‌ام. 
ــص از  ــل از ترخی ــه قب ــم ک ــه او گفت ب
ــی  ــماجت کاف ــد س ــتان او بای بیمارس
مــی داشــت کــه از مــن آزمایــش مجدد 
بگیرنــد تــا مطمئــن شــود و مــادرم بــه 
مــن گفتــه کــه ایــن او بــوده کــه مــرا از 
مــادرم دور نگــه داشــته اســت. چیــزی 
فوق‌العــاده دربــاره حقیقــت وجــود 

دارد و آن روز آن را حــس کــردم. پــدرم 
مســتقیم در چشــمانم نــگاه کــرد و بــه 
ــرف  ــواد مص ــادرم م ــت م ــی گف آرام
ــه  ــم ک ــی خواه ــر م ــرده و اگ ــی ک م
مطمئــن شــوم مــی توانــم کپــی جواب 
آزمایشــات را از بیمارســتان بگیــرم و 
اینکــه او حتــی یکبــار هــم بــه مــادرم 
نگفتــه کــه حــق نــدارد مــرا ببینــد و یا 

ــا مــا در تمــاس باشــد. ب
 حرفهــای او را بــاور کــردم و یکبار دیگر 
بــا خــودم بــه ایــن نتیجــه رســیدم کــه 
مــادرم یــک دروغگوســت. چنــد هفتــه 
ــه  ــتان ب ــدارک بیمارس ــم م ــد ه بع
دســتم رســید و همــان شــد کــه بــه 

رابطــه بــا مــادرم خاتمــه دادم.
در ســالهای بعــد هرچــه مــادرم 
ــاس  ــن تم ــا م ــه ب ــرد ک ــعی ک س
ــدادم.  ــخی ن ــن پاس ــد م ــرار کن برق

هدیــه هایــی کــه مــی فرســتاد را پــس 
مــی دادم. بــه تماســها و پیغامهایش که 
از طریــق فامیــل بهــم مــی رســید اعتنا 
ــه بعضــی  ــم ک ــی ه ــردم. وقت نمــی ک
ــد  ــک و ترفن ــا کل ــل ب ــای فامی از اعض
مــا را بــا هــم در یــک اتــاق تنهــا مــی 
گذاشــتند یــا بــا ســکوتم او را محکــوم 
ــرده او را  ــاز ک ــب ب ــا ل ــردم و ی ــی ک م
بــه اینکــه یــک مــادر بــد اســت متهــم 

ــردم... ــی ک م
زمانــی رســید کــه مصرفــم بــه شــدت 
ــاس  ــد و در احس ــارج ش ــرل خ از کنت
ــر  ــودم گی ــه خ ــوزی ب ــم و دلس خش
افتــاده بــودم و خواســتم کــه بــاور کنــم 

ــرا نمــی خواســته اســت. ــز م او هرگ
وقتــی کــه پــاک شــدم شــروع بــه پیــدا 
ــردم و  ــازه‌ای ک ــای ت ــردن دیدگاه‌ه ک
در قدمهــای چهــارم و پنجــم بــود کــه 
گویــی مقــداری ســوزش درد خیانــت او 

برایــم کمتــر شــد.
 فکــر کنــم داشــتن کســی که بــه دردم 
ــود- گــوش  ــادرم ب ــه مســبب آن م -ک

و  را کنــد  دردم 
به 

ســمیت  ســد ر بشنا
شــوم.  رهــا  درد  از  شــد   باعــث 
در قــدم هــا توانســتم بــه نقــاط ضعــف 
شــخصیتی ام کــه منشــاء آنهــا مــادرم و 
باورهایــی بــود کــه بــه خــودم قبولانــده 
توانســتم  و  کنــم  رســیدگی  بــودم 
مســئولیت اعمالــم را بــه عهــده گرفتــه 

ــرم. ــردن بگی ــص را گ و آن نواق
ــد  ــان در خصــوص چن ــا گذشــت زم ب
رســیدم.  باورهایــی  بــه  حقیقــت، 

اول ایــن بــود کــه بــه دلیــل 
رفتارهایــم و نواقــص شــخصیتی‌ام 
ــدی داشــتم  ــی گن ــه زندگ ــود ک ب
ــه  ــادرم را ب ــم م ــی توان ــر نم و دیگ
ــم. دوم  خاطــر مشــکلاتم ســرزنش کن
ایــن بــود کــه او بهتریــن کاری را که در 
توانــش بــود انجــام داد. حقیقتــا کــه او 
هــم بــرای رشــد الگــوی خیلــی خوبــی 
ــا مــن  ــود کــه ی نداشــت. ســوم ایــن ب
مــی خواهــم بــرای همیشــه خــودم را از 
رابطــه بــا او محــروم کنــم یــا یادبگیــرم 
کــه او را همینطــوری کــه الان هســت 
ــه  ــرم. ب ــم و بپذی ــته باش ــت داش دوس
عنــوان یــک معتــاد انجمنــی مــی دانــم 
ــا اهریمــن  کــه او هــم در کشــمکش ب
درون خــودش و عوارض اعتیــادش بوده 
و اینکــه مــن توانایــی نــدارم و نخواهــم 

داشــت کــه او را تغییــر بدهــم. دســت 
ــه  ــرم ک ــم بگی ــد تصمی ــن بای ــر م آخ
هرگــز حقیقــت آنچــه در زندگــی‌ام رخ 
داده اســت را از او نخواهــم شــنید و مــن 

ــد بیخیالــش بشــوم. فقــط بای
ــم از  ــدم نه ــا در ق ــه اینه ــه ب ــا توج ب
ــن  ــردم, بهتری ــارت ک ــران خس او جب
کاری کــه مــی توانســتم انجــام بدهــم 
ــز  ــن آمی ــار توهی ــئولیت رفت ــا مس ت
و غیرموجهــم درطــول ســالها را بــه 
عهــده بگیــرم. گریــه کردیــم و او مــن را 
بخشــید ولــی در مــورد ســهم خــودش 
بــه خاطــر آنچــه بیــن مــا گذشــته بــود 
چیــزی نگفــت و بــا روحیــه قــدم نهــم‌ 
من هــم چنیــن خواســته ای نداشــتم...
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یک میلیون دلیل

خیار شوری که دیگر خیار نمی‌شود
حالا که بهار رسیده است و همه چیز از اول سبز 
می‌شود، شاید فکر کنیم که می‌شود زمستان را به 

باد فراموشی سپرد و همه چیز را از نو شروع کرد.
ســامی به سبزی و نشــاط بهار، سلام به شما 
خوانندگان عزیز مجله یک وعده هزاران پاداش.

امروز مطلبی توسط تیم ترجمه به دستم رسید 
که به یاد خاطره‌‌ی تلخ روزی افتادم که برای کمک 

به همنوعانم و اهدای خون اقدام نمودم.
آیا شما تاکنون مواد مخدر مصرف کرده‌اید؟

با وجودیکه بیش از ده ســال پاک از هرنوع ماده 
مخدری بودم، ترجیح دادم که پاسخ صادقانه بدهم 
و کارمند مرکز مربوطه هم ضمن تشــکر از حس 
نوع دوستی من، سعی کرد متوجهم نماید که برای 
رفتارهای مخاطره انگیزم در گذشته قابلیت اهدای 
خون را از دست داده‌ام و این خدمتی نیست که من 
بتوانم انجــام دهم.چقدر تلخ؛ حس می‌کردم مانند 
خیار شوری هستم که دیگر خیار نمی‌شود. بعد از 
آن روز چندیــن بهار دیگر نیز آمــد و رفت و دنیا 
بارها و بارها سبز شــدن و روئیدن مجدد را تجربه 
کرد و من آموختم که روئیدن در اتفاقات گذشــته 
نیســت، که در پیدا کردن راه‌های جدید اســت.ما 
می‌دانیم که بیمــاری اعتیاد تا چه حد خطرناک و 
مهلک است و درمان شناخته شده‌ای ندارد و همه 
ما از ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر 
آگاهیم. کلام، حرف و نوشته‌ی هیچکس نمی‌تواند 
معجزه‌ی کلام من و تو در نجات جان یک معتاد را 
داشته باشــد.اگر به سبب بیماری‌ام فرصت‌هایی از 
من گرفته شده، به سبب بهبودی و با کمک نیروی 
برتر و انجمن معتادان گمنام، فرصت رقم زدن یک 

معجزه در هر روز به من داده شده است.
امید و زندگی با این شماره از یک وعده هزاران 

پاداش تقدیم شما و همه معتادان باد.  
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میتوانیم به شیوه جدیدی از خانواده خود لذت ببریم و شاید به جای ایجاد شرمندگی یا دردسر، مایه افتخار 
آنها شویم.

کتاب پایه

ــه  ــد ب ــده‌ای نمی‌توان ــا و عقی ــچ ادع ــدی، و هی ــه و تأیی ــچ مقایس ــی، هی ــده و قول ــچ وع هی
ــد. ــد باش ــرو و امی ــه، نی ــدی تجرب قدرتمن
مشارکت از صمیم قلب جذاب‌ترین چیزی است که ما برای ارائه داریم.
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  گمنامی فعالیت 
های ما را سد و 
یا کند نمی‌کند. 

گمنامی محیطی 
فراهم می‌آورد تا 
هر شخصی صرف 
نظر از موقعیت 

اجتماعی در بین ما 
حضور پیدا کند.

بوي مواد، ترس از تموم شدنش، ذخيره كردنش 
براي ١٣ روز، شوق سفر رفتن اعضاي خونه، مصرف 
بدون دغدغــه، يه دل ســيرخرابكاري هركاري 

دوست دارم...
عيد توي پاكي برام غريب بود و نميتونستم خودمو 
وفق بدم، نميتونســتم ديد و بازديد هاي فاميلي 
رو تاب بيارم. من عادت به رسوم و عادات و آداب 
نداشــتم و هر روزش خيلي كش مي اومد تا تموم 
بشه. اولين سال پايكم دركي از كنار خانواده بودن 
نداشتم و البته نمي‌خواستم هم كار ديگه اي انجام 
بدم. مجبور به تحمل كردن بودم و از هر روز عيد 
اذيت ميشدم، از اينكه اعضا مشاركت مي كردن كه 
عيد خوبي داشتن و می‌تونستن خيلي كارهاي مفيد 
انجام بدن متعجب بودم و باوري نداشتم كه ميشه 

توي عيد حال خوبي داشت.
براي راهنمام توضيح دادم به اندازه كافي تحمل 
پاكي توي نوروز برام سخت هست كه لازم نيست با 
ديد و بازديد سخت ترش كنم، من واقعا اذيت ميشم
و راهنمام از تجربه خودش، از احساساتی مشابه 

كه خودش هم داشته برام گفت...
از اينكه قرار نيست مثل يه تبعيدي با خودم رفتار 
كنم، يا مجبور به تحمل فضاي خشك فاميلي باشم، 
اينكه لزوما نبايد تمام آداب و رسومات رو رعايت 

كنم تا خانواده ازم راضي باشن
من انساني منزوي نيستم اما گاهي احساس جدايي 
كامل از تمام آدما دارم، حتي اگر توي شلوغ ترين 
فضاي ممكن باشم باز هم احساسي تاركي رو تجربه 
مي كنم، توي سال دوم پاكي با عيد، بهتر برخورد 
كردم. حال خودمم بهتر بود ولي قرار گرفتن توي 
فضاهايي كه با شرايط انجمني بودن من هماهنگ 
نبود يا مثلا ديدن رفتارهايي كه انرژي منو پايين 
مي آورد و گاهي احساس تفاوت در نوع لذت بردن، 

حالمو بد مي كرد.
همينطور هر سال برخوردم با عيد راحت‌تر ميشد 
تا اينكه توي ٥-٦ ســالگي خدمتگزار بودم و كلا 
اونقدرها فرصت حضور توي خانواده نداشــتم و 
طبيعتا توي عيد هم كارهاي زيادي داشتم كه بايد 
انجام بدم، خيلي هم خوب بود. بعداز مدتي، خدمت 
بصورت افراطي، فقط با اعضاي انجمن در ارتباط 
بودن و رفتن به ســمت زندگي تك بعدي هم برام 
دردسر ساز شد. از طرفي اعتراض خانواده به كمتر 
ديده شدن من، حتي گاهي زير سوْال بردن بهبوديم 
و اعتراض به اينكه تو چي داري ياد مي‌گيري و كنايه 
به بهبوديم، يا اعتراض اعضا به هميشــه همه جا 
بودن من و نارضايتي خودم از عدم قدرت و توانايي 
جهت حفظ تعادل توي بخش هاي مختلف زندگي، 
نااميدم ميك‌رد. از اينكه چرا نميتونم راضي باشم 

و خوشحال!
خودمو ســرزنش مي كردم و به خودم احساس 
خوبي نداشــتم. فكر مي کردم خانواده منو درك 
نمكينه، تصور ميك‌ردم اعضا منو قضاوت مي كنن، 

كه البته حق داشتند و افراط من در خدمت و لذتم 
 از ديده شدن و تایيد شــدنم بهم احساس خوبي

 مي داد. 
همه اينا موقت بود، دوباره چيزي درون من اتفاق 

افتاد، نگاهي ديگر...
به كمك راهنمام تونســتم از خودم تراز بگيرم و 
فزوني و كاستي‌ام رو ببينم،تونستم بفهمم وقتي 
من سر جاي خودم نيستم زياد فرقي نداره كه نوروز 

باشه يا عزاداري، در كل مناسبت ها آزارم ميده
فهميدم افراط من در كي كار، حتي كار خوب، و 
تفريط من سبب بي تعادليم شده و عدم رضايتم از 

همين جا مياد.
تراز خيلي بهم كمك كرد كه بتونم تغيير رويه بدم

تقريبا ٢-٣ سالي هست كه اياّم عيد نه تنها آزار 
دهنده نيست بلكه بهش بعنوان يه فرصت خوب 
نگاه مي كنم، جاهايي نميرم كه بعدش انرژيم پايين 
بياد كه چرا نتونستم بيشتر شاد باشم و احساساتم 

عوض بشه
ســفر رفتن رو با خانواده فرصت خوبي ميبينم 
كه مي‌تونم بيشــتر كنارشون باشــم. البته براي 
خودم خيلي وقت ميزارم. مــي تونم خلوت كنم، 
 دعا كنم، توي طبيعت مراقبه كنم و به جلسه برم.
 برنامه ريزي براي ســال جديد و اهدافم توي كي 

سال رو پيدا كنم.
هميشه يه روز پاك و يه روز موفق رو براي خودم 

بسازم و چشمامو ببندم و گوش بدم...

 با برگزاری جلســاتمان بطور مســتمر، بی‌صبرانه 
منتظر حضور اعضای جدید در بین خود هســتیم. 
تجربه، نیرو وامیدمان را عاشقانه در اختیار یکدیگر 
قرار می‌دهیم. با این عمل بــه تعبیری قلب انجمن 
معتادان گمنام در حال تپیدن خواهد بود. در راستای 
پیام رسانی،گسترش و بســط این روابط ما فراتر از 
مرزهای داخلی رفته و عامداً وارد اجتماع می‌شویم. 

میزان پیشروی و رشــد ما در پیام رسانی برایمان 
نگران کننده نیست. ما اهدافمان را توام با صبوری به 
طور جدی دنبال می‌کنیم. انگیزه ما برای حضورمان، 
ارائه پیام رهایی در بین کســانی اســت که با زبان و 
فرهنگ مختلف تمایل به رهایی از بند اعتیاد را دارند. 
شوق و ذوق بسیاری به هنگام جذب اعضای بیشتر 
در NA وجود خواهد داشت. درکنار آن، بسیار برایم 
اندوهگین است که مبادا کســانی متمایل به پاکی 

باشند اما نام NA را نشنیده باشند و ما را نشناسند.
 پیام ما ساده است. بله، بدون مواد مخدر نیز می‌توان 
زندگی کرد. اما دغدغه من است که میزان دستیابی 

به پیام NA  برای دیگران تا چه اندازه ساده است.
 از مهترین جنبه‌هایی که در معتادان گمنام سعی در 
حفظ آن را داریم رعایت گمنامی شخصی اعضایمان 
اســت. ما در کنار اهمیت دادن به گمنامی اعضا در 
سطح رسانه ها و اجتماع، به سهولت دسترسی دیگر 

اعضا به NA هم اهمیت می‌دهیم.
 گمنامی فعالیت های ما را ســد و یا کند نمی‌کند. 
گمنامی محیطی فراهم می‌آورد تا هر شخصی صرف 
نظر از موقعیت اجتماعی در بین ما حضور پیدا کند. 

در ارتباط با هدف ما و حضور در اجتماع برای 
پیام رسانی، آشنایی با خدمات کمیته روابط 
عمومی و اطلاع رسانی از موارد جالبی بود. 
کمیته‌ای شامل خدمتگزارانی که فعالیت آن 
ها در خدمات با شرایط بوجود آمده برای پیام 
رسانی در اجتماع تعیین می‌شود. خدماتی 
که نه تعطیلات ایام ســال را می‌شناسد و نه 
خســتگی ناملایمتی‌هایی که در مسیر پیام 
رسانی تجربه می‌کنند. ما دائماً سعی داریم 

قابلیت دسترسی به خود را بالا ببریم. 
در اجتماع و صفحات مجــازی و اینترنتی 
حضور خواهیم داشت. در شهرهای مختلف 
در ابتدای ورود به شهر برای دوستان بهبودی 
مسافر ) مثلًا: ایام تعطیلات نوروز(تابلوهایی 
را جهــت معرفی مــکان و زمــان برگزاری 
جلســات‌مان نصب می‌کنیم. ایمان دارم که 
پیام ما شنیده خواهد شد. به هیچ وجه دنبال 
تضمین و اثبات نبــوده و تبلیغاتی را انجام 

نداده و غلو نمی کنیم. 
تجربه، نیرو و امید رهایی را بطور مستمر با 
دیگران درمیان می‌گذاریم. ما در نوع دوستی 
که با هم برقرار می‌کنیم موفق بوده ایم. پس 
جاذبه ما، دوستان من را در کنار من بیشتر 
می‌کند. انتقال عشق به دیگران در برنامه ما 
انتقال باور بدست آمده برای داشتن زندگی 
دوباره اســت. بدون هیچ کنترل و اجباری 
پیام عشق و امید را با عضو تازه وارد درمیان 

می‌گذاریم. بی‌صبرانه به انتظار آمدن مخاطبینی که پیام ما را 
در نتیجه اطلاع رسانی‌ها دریافت می کنند، می‌مانیم.

 ایمان داریم که دراز شدن دست آنها به سمت ما نشانه‌ این 
اســت که ما گفتنی ها را به آنها گفته ایم. اشتیاق و علاقه من 
برای قرار گرفتن در خدمات اطلاع رســانی، هم سبب رشد 
انجمن می‌شود و هم مهارت‌های ارتباطی من را ارتقاء می‌دهد. 
ما از طرق مختلف به کمک تنوعی که در سنت اول و پنچم از 
آن صحبت می‌کنیم به پیشواز آدم های مختلف می‌رویم. این 
امر سبب شده اســت که بتوانم ترس از برقراری ارتباط با آدم 

های تازه و ناشناس را از بین ببرم. 
در زندگی شخصی برای ارتقاء جذابیت روش های خود، به 
دنبال چگونگی عملکردم بوده و از تبلیغ آنچه که به آن یقین 

ندارم دور خواهم بود.

روح سنت ها: با آرزوی رسیدن به هدف ما قلب NA در حال تپیدن است...

 ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ

بوي عيدي...             بوي توپ...
چالش تصویر:

محتــرم  خواننــدگان 
هــزاران  وعــده  یــک 
ــتهای  پاداش؛ لطفابرداش
خودتــان ازتصویرمقابــل 
ــرای  ــطر ب ــد س رادرچن

ــد. ــال نمایی ــا ارس م
ارسالـــــی  مطــــالب 
صفحــات  در  را  شــما 
بــه  مجلــه  مجــازی 
و  گذاشــته  اشــتراک 
در  برگزیــده  مطالــب 
شــماره بعــدی چــاپ 

. نــد د می‌گر
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ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

با سلام و عرض ادب خدمت همدردان و خدمتگزاران انجمن معتادان گمنام 

ــی  ــیدم. ول ــه آن رس ــه ب ــودم ک ــق ب ــی آرام و ازدواج موف ــک زندگ ــه در آرزوی ی همیش
بعــد از چنــد ســال زندگــی متوجــه رفتارهــای معتادگونــه ای از طــرف شــوهرم شــدم کــه 
ــاف در  ــث اخت ــوع باع ــن موض ــرد و ای ــان می‌ک ــن پنه ــترک از م ــی مش ــول زندگ در ط
زندگیمــان شــد. نتیجــه آن جنــگ و دعــوا در منــزل و مهمتــر از همــه از احساســاتی رنــج 
مــی بــردم کــه ادامــه آن زندگــی برایــم میســر نبــود. بــا کنجــکاوی مــن و اصرار شــوهرم 
کــه مــواد مخــدر اعصــاب و زندگــی ام را آرام مــی کنــد، شــروع بــه مصــرف کــردم. بــا 
مصــرف در اوایــل، لــذت کاذبــی بــه مــن دســت مــی داد و بــرای اینکه ایــن لــذت کاذب را 
حفــظ کنــم روز بــه روز مصــرف مــواد مخــدرم بیشــتر شــد تا بــه آشــفتگی کامل رســیدم 
ــه طــوری کــه حتــی حاضــر  ــزوا تبدیــل شــد. ب ــه تــرس، بدبختــی و ان و لــذت مــواد ب
نبــودم زنــده بمانــم. در اوج ایــن بدبختــی دو چیــز باعــث نجــات مــن شــد اول خــدا و بعد 
پیامــی کــه توســط یکــی از اعضــا دریافــت کــردم. بــا نابــاوری کــه شــاید ایــن هــم یــک 

راه باشــد نــه راه نجــات وارد جلســه بهبــودی انجمــن شــدم.
چیــزی کــه مــن در آن جلســه دیــدم دوســتی، محبــت، اتحــاد و همســانی بــود و مــرا هر 
روز از روز قبــل بیشــتر تحــت تأثیــر قــرار میــداد و امیــدوار میکــرد. متوجــه شــدم صبر و 

شــرکت روزانــه در جلســات چیزی اســت کــه بــه آن نیــاز دارم.
بعــداز جدایــی از همســراولم،در چهــار ســال پاکــی، مجــدداً بــا یکــی از همدردانــم ازدواج 
ــه  ــم ک ــرار می‌گرفت ــویق ق ــد و تش ــورد تایی ــتم. م ــو داش ــادی رهج ــداد زی ــردم. تع ک
همیــن تاییــد و تشــویق باعــث شــد اجــازه دهــم شــوهرم در جلســات خانگــی کــه بــا 
رهجــو هایــم داشــتم شــرکت کنــد کــه نتیجــه ایــن تاییــد و خــود محــوری و خــود را بــه 
رخ دیگــران کشــیدن ایــن شــد کــه باهمســرم بــه اختــاف خوردیــم واز شــوهرم جــدا 
شــدم.در آن زمــان بدبختــی و نابســامانی را دوبــاره تجربــه کــردم. ولــی امــروز با ۱۵ ســال 

ــی ۱۲ قــدم و ۱۲ ســنت را  ــه ایــن درک رســیده ام کــه هــر زمــان اصــول روحان پاکــی ب
رعایــت نکنــم و نقــش خــودم را در اعمــال و رفتــارم نبینــم زندگــی ام آشــفته خواهــد 
شــد.پیام مــن بــه همدردانــم ایــن اســت تــا زمانــی کــه بــا اصــول برنامــه زندگــی کنیــم 

مــی توانیــم امیــد و آزادی را دریافــت کنیــم و لاغیــر.
ــی  ــه روحان ــن برنام ــه اعضــای انجمــن را دارم و از ای ــرای کلی در آخــر آرزوی ســامتی ب

لــذت مــی بــرم. 

با سپاس، محبوبه هستم معتاد از زنجان 

با سلام و احترام 
ــام  ــادان گمن ــاء معت ــات اعض ــتن تجربی ــان گذاش ــور در می ــه منظ ب
ــه  ــایت منطق ــم وب س ــا تی ــی ب ــت خدمات ــس از نشس ــر، پ ــا یکدیگ ب
ــالار  ــایت )ت ــد س ــرح جدی ــتردگی ط ــب و گس ــی جوان ــک و بررس ی
گفتگــو معتــادان گمنــام( بــا مطــرح نمــودن در ســطح شــورا و کســب 
ــوی  ــالار گفتگ ــه ت ــت ک ــر آن داش ــا را ب ــن، م ــاد از رابطی رای اعتم
معتــادان گمنــام منطقــه یــک ایــران را راه انــدازی نماییــم. ایــن کمیته 
بــا بارگــذاری مطالــب انتخابــی از نشــریات معتــادان گمنــام و مطلــب 
ــاح و  ــدم افتت ــرد ق ــای کارک ــاب راهنم ــوالات کت ــی از س ــذاری برخ گ

ــود. ــاز نم ــد آغ ــایت جدی ــن س ــود را در ای ــت خ فعالی
ــا اســتقبال اعضــاء و رشــد روز افــزون تــالار و ارســال تجربیاتشــان  ب

در مــورد مطالــب بارگــذاری شــده، پــس از بررســی هــای انجــام شــده 
ــدی  ــمت جدی ــک قس ــه ی ــورای منطق ــطح ش ــودن در س ــرح نم و مط
ــر روز  ــرای ه ــی ب ــل روحان ــک اص ــه ی ــه روزان ــوان مراقب ــت عن تح
ــه  ــز و ارائ ــای عزی ــده اعض ــات ارزن ــال تجربی ــا ارس ــد. ب ــه گردی اضاف
کلیــه مطالــب دریافتــی تــالار بــه خدمــات جهانــی NA و چــاپ مطالب 
ارســالی پــس از بررســی و تاییــد خدمــات جهانــی بــرای پــروژه کتــاب 
جدیــد مراقبــه معتــادان گمنــام )یــک اصــل روحانــی بــرای هــر روز( 
ــذا  ــه می‌دهیم.ل ــر ادام ــخ ت ــتر و راس ــه بیش ــر چ ــود را ه ــت خ فعالی
طــی ایــن اطلاعیــه و فراخــوان و اهمیــت فــراوان در میــان گذاشــتن 
ــر  ــر در سراس ــا یکدیگ ــام ب ــادان گمن ــز معت ــای عزی ــات اعض تجربی
جهــان ،از کلیــه اعضــاء دعــوت مــی شــود در تــالار گفتگــوی    معتادان 

گمنــام ایــران )منطقــه 1( بــه آدرس اینترنتــی 
ــن  ــد ضم ــاری نماین ــا را ی ــد م ــن فرآین ــوده و در ای ــام نم ــت ن  ثب
ــی ــد چگونگ ــزان، فرآین ــما عزی ــوی ش ــت معن ــکر از حمای ــرض تش  ع
ــرای ــب ب ــری مناس ــای کارب ــتفاده از نام‌ه ــن اس ــام و همچنی ــت ن  ثب
ــالار و در قســمت پاییــن  حفــظ گمنامــی اعضــاء در ابتــدای ســایت ت
 صفحــه ارائــه شــده اســت. لطفــا داخــل گــروه هــا و بــه ســایر اعضــای

ــد ــانی نمائی ــاع رس ــام اط ــادان گمن . معت
نحوه ثبت نام :

جهت ورود اعضاء به تالار گفتگو، مراحل زیر را انجام دهید.
1.وارد وب سایت       .www.nairan1 شوید.

ــوی  ــالار گفتگ ــوی ت ــگ، روی لوگ ــی رن ــای آب ــمت لوگوه 2.در قس

ــد. ــک کنی ــام کلی ــادان گمن معت
3.روی گزینه عضویت کلیک کنید.

4.روی دکمه قبول دارم کلیک کنید.
ــد همگــی ســبز باشــند.  ــد بای ــر کنی ــه فیلدهــای مربوطــه را پ 5.کلی
ــا روی  ــد( در انته ــی باش ــما م ــل ش ــه، آدرس ایمی ــور از رایانام )منظ

ــد . ــک کنی ــت کلی ــد عضوی کلی
ــه ورود  ــد روی گزین ــی توانی ــما م ــالار، ش ــران ت ــد مدی ــس از تایی پ
کلیــک کــرده و نــام کاربــری و رمــز عبــور خــود را وارد نمــوده و وارد 

ــالار شــوید.  ت

با تشکر : بابک - ص

ــه  ــنیدم ک ــتی ش ــارکت دوس ــار در مش ــن ب ــرای اولی ــی ب ــش وقت ــالها پی س
ــت: میگف

پــاک مانــدن هــر کــدام از مــا یــک معجزه ســت! بــه خــودم گفتــم احتمــالا این 
هــم یکــی از آن بزرگنمایــی هــای معتــاد گونــه ســت، چــرا بایــد قطــع مصــرف 
را بــه معجــزه تشــبیه کنیــم؟! ســالهای ســال مصــرف کردیــم، بــه آخــر خــط 
رســیدیم و اجبــارا دیگــر مصــرف نمیکنیــم چون جایــی بــرای مصــرف نداریم! و 

ایــن مکانیــزم طبیعــی قطــع مصــرف اســت و ربطــی بــه معجــزه نــدارد.....

ــن  ــد و م ــته ش ــر گذاش ــت س ــای اول پش ــم روزه تلاط
فرصــت داشــتم کــه عمیــق تــر و منصفانــه تــر بــه پاکی و 
بهبــودی و اثــر بخشــی انجمــن معتــادان گمنــام فکــر کنم. 
امــروز خــود مــن هــم در مشــارکتهایم از پاکــی یــک معتاد 
بــه عنــوان یــک معجزه یــاد میکنــم. معجــزه‌ای به وســعت 
ــردم  ــر میک ــه روزی فک ــزی ک ــه آن چی ــدن از هم دل کن
ــا  ــدن ب ــه رو ش ــرای رو ب ــده‌ام ب ــاری دهن ــتیبان و ی پش
زندگــی و ترســهایم بــه حســاب می‌آیــد. ایمــان دارم کــه 
حاصــل ایــن معجــزه تجربــه یــک زندگــی متفــاوت و کاملا 
جدیــد اســت که هــر معتــاد در حــال بهبــودی میتوانــد آن 

را تجربــه کنــد...
مــا زنــده ایــم و زندگــی میکنیــم و بــا تجربیاتمــان زندگــی 
میبخشــیم و ایــن یعنــی معجــزه! نــه بیشــتر و نــه کمتــر... 
اینکــه مثــل هــزاران هــزار مصــرف کننــده دیگــر قربانــی 
بیمــاری اعتیــاد نشــدیم، اگــر یــک معجــزه نیســت پــس 

چــه اســمی روی آن میتــوان گذاشــت؟!
مــن امــروز وقتــی از معجــزه پاکــی صحبــت میکنــم انتظار 
ــا ســهوا  ــدارم. مــا عمــدا ی ــه اشــتباه را ن دیــدن یــک معتــاد مبــرا از هــر گون
ــاش  ــا ت ــم، ام ــتفاده میکنی ــخصیتیمان اس ــص ش ــرایط از نواق ــا ش ــب ب متناس
میکنیــم کــه بهتــر شــویم، امــروزی بهتــر از دیــروز بــا همــه فــراز و نشــیبها و 
کاســتیها... اینکــه گاهــی نمیتوانــم حضــور بهتــری در زندگــی داشــته باشــم مرا 

نــا امیــد نمیکنــد و باعــث نمیشــود فرامــوش کنــم علــی رغــم هــر بــاوری 

یک معتاد پاک یک معجزه است

یک معتاد پاک،یک معجزه است زخم خورده )من(

 tallar.nairan1.org 

org
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تسلیم اساس لازم بهبودی است، اما گاهی اوقات با آن می جنگیم. اکثر ما پس از گذشت مدتی از 
پاکی به گذشته نگاه می کنیم و متحیر می شویم از اینکه چرا برای انکار عجز خود به سختی می 
جنگیدیم، در حالی که تسلیم سرانجام همان چیزی بود که زندگی ما را نجات داد.
فقط برای امروز

هیچ قسمتی از بهبودی به اندازه به اندازه روابط برای ما تولید درد یا لذت نمی کند.

پاک زیستن

سال اول شماره 7 فروردین ماه 1398سال اول شماره 7 فروردین ماه 1398

ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

ــده از  ــن وع ــه ی وزی ــرای ماهنام ــرار گذاشــتم ب ــا خــودم ق ب
ــاه در مــورد  ــب یــک مشــارکت کوت تســلیم بنویســم و در قال
اینکــه تســلیم را چجــوری فهمیــدم یــا کجاهــا تســلیم شــدم 
ــرای شــما خواننــدگان  ــم داشــت، ب و اصــا چــه تاثیــری برای

ــز بنویســم. عزی
راســتش را بخواهیــد چندیــن روز میشــود، دارم فکــر میکنــم 
کــه در ایــن نزدیــک بــه دوازده ســال، چقــدر تســلیم بــوده‌ام 
و جالبــه بدونیــد متوجــه شــدم همچیــن آدم تســلیم، اون هــم 
از نــوع بــی قیــد و شــرطش نبــودم و تصمیــم بــه نوشــتن ایــن 
مطلــب بــرای خــودم تلنگــری شــد کــه لحظــه هــا و زمانهایــی 
کــه تســلیم نبــودم را ببینــم و تاثیــرات زیانبــار و مخربــش را 

شناســایی کنــم.
ــار اول میخواســتم ازدواج کنــم و  ــرای ب ــع کــه ب چــه آن موق
ــا فرهنــگ  ــدد و آشــنا شــدن ب ــد از خواســتگاری‌های متع بع

هــا و آدم هــای گوناگــون بالاخــره دســت روی دختــری 
گذاشــتم کــه ۱۴ســال تفــاوت ســنی داشــتیم و خیلــی 
ــه خــودم و  ــاد ب ــا اعتم ــن ب ــه م ــه ک ــای مشــهود دیگ تفاوته
دانســته هــا و تجاربــم، تفــاوت هــا را نمیدیــدم. تــازه بدتــر از 
آن، پیــش خــودم میگفتــم اینــا مهــم نیســت. مــن میتونــم این 
آدم را تغییــر دهــم )بــا انــکاری کــه درگیــرش بــودم(، علیرغــم 
ــش  ــه قضاوت ــم ک ــمندانه ی راهنمای ــای هوش ــی ه راهنمای
ــه  ــد چ ــه میدان ــم چ ــم راهنمای ــودم میگفت ــه خ ــردم. ب میک
حســی دارم و وقتــی تــوی اتاقــم دراز میکشــم بــه چــی فکــر 
میکنــم. یــا نصایــح مــادرم کــه نقطــه نظــرات و تجربــه هایــش 
را میگفــت و مــن هــم قضاوتــش میکــردم کــه نگاهــش مــادی 

ــد. ــد و میدان ــالا میبین ــی ب هســت و خــودش را خیل
بــه خــودم و فکــر بکــر خــودم اعتمــاد کــردم، غافــل از اینکــه 
ــن  ــلیم ای ــودم و تس ــده ب ــی ش ــل روحان ــار جه ــابی دچ حس
ــم  ــر و زندگی ــن و آن دخت ــت م ــم کار دس ــن ه ــل. همی جه
ــی از  ــا دادن بخش ــد، ب ــد از عق ــال بع ــه‌ی یکس ــه فاصل داد. ب
مهریــه‌اش از هــم جــدا شــدیم. فهمیــدم اول اینکــه مــن حــول 
محــور همــه چیــز نیســتم و دوم توانایــی تغییــر دادن کســی 
را نــدارم و ســوم اینکــه اعتمــاد بــه خــودم یعنــی دیوانگــی و 

عــدم ســامت عقــل!
ــی کــه بســیاری  ــا زمان ــد ســالها پیــش دقیق ــادم می‌آی ــاز ی ب
ــا جــذب شــرکتهای هرمــی میشــدند، راهنماهــا و  از اعضــا م
رهجوهــای زیــادی بــه واســطه ی حضورشــان در ایــن شــرکتها 
از هــدف اصلــی منحــرف و دنبــال ارزش درمانــی جــای دیگــر 
رفتنــد. متاســفانه مــن و امثــال مــن بخاطــر تعریــف نادرســتی 

کــه از تســلیم داشــتیم و راهنمــا برایمــان بــت بــود و عــاری 
ــواده و  ــراد خان ــی از اف ــا و برخ ــاق راهنم ــه اتف ــتباه، ب از اش
ــی،  ــه ی کم ــه فاصل ــدیم. ب ــرکتها ش ــن ش ــاع وارد ای اجتم
بعضــی هــا لغــزش کــردن و بعضــی هــا کارشــان بــه جدایــی و 
دعــوا رســید و خســارتهای مالــی شــدیدی خوردنــد. دردناکتــر 
از همــه راهنمــای مــن بــود کــه یــک روز صبــح جنــازه اش را 

داخــل ماشــین پیــدا کردنــد و بــه خــاک ســپردیمش...
ــود از  ــرار ب ــن ق ــه م ــد ک ــان بگویی ــش خودت ــاید الان پی ش
تســلیم در برنامــه بنویســم امــا چــرا از تســلیم نبــودن نوشــتم!

ــاس  ــول براس ــه اص ــدم ک ــه ش ــال متوج ــد س ــن چن در ای
تاثیرشــان هســت کــه تعریــف میشــوند.

 مــن هــر چنــد تاثیــر تســلیم بــودن را نمیدونســتم امــا قطعــا 
مــرور ایــن اتفاقــات ســبب شــد تاثیــر تســلیم نبودن‌هایــم را 
ــاور ایــن مهــم، ضــرورت تغییــر کــردن را حــس  ــا ب ببینــم. ب

ــروزی؛  ــه پی ــیدن ب ــرای رس ــردم ب ــدا ک ــل پی ــردم و تمای ک
تســلیم بشــم. بلــه! بارهــا و بارهــا شــنیده بــودم تســلیم شــو 
تــا پیــروز شــوی! امــا چــرا نتیجــه ی تســلیمهای مــن مطلــوب 
نبــود و زندگــی ام غیرقابــل اداره میشــد؟ چــون مــن تعریــف 
ــه جــای  دقیــق و درســت و کارآمــدی از تســلیم نداشــتم و ب
تســلیم شــدن بــه اصــول برنامــه، تســلیم خودمحــوری هــا و 
تصــورات اشــتباه خــودم میشــدم. بــه جــای اعتمــاد بــه اصول، 
بــه خــودم و نوشــخوارهای ذهنــی‌ام اعتمــاد میکــردم. بــا ایــن 
ــه  ــت ب ــاوت دس ــردی متف ــا رویک ــه ب ــود ک ــازه ب ــناخت ت ش
اقــدام دیگــری زدم. بعــد از شکســت در ازدواج اولــم، تنهایــی 
و یــاس را انتخــاب نکــردم و بــه جــای ســیاه نمایــی و خــواری 
طلبــی، بــار دیگــر از حــق انتخابــم اســتفاده کــردم. ایــن بــار 
ــراد صاحــب  ــا اف ــه اصــول و شــناخت و مشــورت ب ــکا ب ــا ات ب
ــر دادن کســی را  ــی تغیی ــن توانای ــه م ــن ک ــاور ای ــه و ب تجرب
نــدارم و آدمهــا را آنطــور کــه هســتند بایــد بپذیــرم نــه آنطــور 

کــه دلــم میخواهــد، تصمیــم بــه ازدواج مجــدد گرفتــم.
خلاصــه تســلیم شــدن مــن تــوی برنامــه مثــل تمــام مفاهیــم 
ــار  بهبــودی دارای یــک فرآینــد مــداوم و پیوســته اســت. هرب
ــا بــه کار گرفتنــش، تســلیمم عمیــق و عمیــق تــر میشــود؛  ب
مثــل هــر ضربــه ی کلنــگ بــه زمیــن کــه باعــث عمــق بیشــتر 
زمیــن میشــود، و در نهایــت چنانچــه دقیــق و درســت و فقــط 
ــد  ــه اراده ی خداون ــه اش ب ــپردن نتیج ــا س ــروز و ب ــرای ام ب
مهربــان جلــو بــرود، فرجامــش آب و آبادانــی و حیــات و 

زندگــی خواهــد بــود؛ 
علیرغم تمام سختیها و دشواریهای مسیر پیش رو...

تسلیم
از صفحه اول ادامه 

در طول چند سال، رابطه ما یک روالی پیدا کرد. یک 
رابطه نیمه وقت که در ساعت ۵ عصر تمام می‌شد، وقتی 

که او مصرف مواد و مشروبش را شروع می کرد. یاد 
گرفتم که مقابل رفتار خصمانه نامزدش که در رابطه ما 

دخالت می کرد خوب و آرام باشم و توقع نداشته باشم که 
مادرم جلویش بایستد.

کمتریــن چیــزی کــه مــی توانــم بگویــم ایــن اســت کــه 
خیلــی ســخت بــود. از جیــغ و داد و مشــاجره هــا وقتــی 
ــا  ــد ت ــی آم ــن م ــراغ م ــود و س ــراب ب ــت و خ ــه مس ک
ــه  ــی ام ک ــوار زندگ ــل دش ــذر از مراح ــا او در گ ــودن ب ب

ــاز داشــتم. ــه او نی واقعــا ب
فکــر مــی کنــم در ســال گذشــته بــود کــه شــاهد 
تجلــی خداونــد بــودم. شــبی در خانــه مــادرم بــودم کــه 
نامــزدش مــرا شــخصی احمــق و ضعیــف و بــی اراده کــه 
قــدرت اداره خــودم و خویشــتن داری نــدارم خطــاب 
ــب  ــتم از جال ــن داش ــه م ــود ک ــی ب ــن در زمان ــرد. ای ک
ــفرم  ــول س ــه در ط ــه ای ک ــورانگیزی جلس ــودن و ش ب
ــادرم  ــرای م ــودم ب ــرده ب ــرکت ک ــی در آن ش ــه هاوائ ب
ــان  ــره زن ــی زد و نع ــرم داد م ــردم. او س ــی ک ــف م تعری
مــی گفــت کــه یــک چیــزی در مــن ایــراد دارد. آنقــدر 
ــود کــه متوجــه شــوم او  بهبــودی و بازیابــی پــر شــالم ب
ــودش را  ــا خ ــی ب ــای درون ــرده و درگیریه ــه ک ــرا بهان م
دارد ســر مــن خــراب مــی کنــد و تصمیــم گرفتــم کــه 
بزنــم بیــرون. صدمــه خــورده بــودم و دیگــر نیــازی نبــود 
بمانــم و بیشــتر بشــنوم. در هنــگام بیــرون زدنــم مــادرم 
ــان از رفتــار ناپســند نامــزدش عذرخواهــی مــی  زجــه زن
کــرد ولــی جلــوی رفتــن مــن را هــم نگرفت.ایــن اتفــاق 
ــرد و  ــاد نک ــادرم ایج ــن و م ــه م ــد رابط ــری در رون تغیی
ــه حســاب شــبهای عــادی دیگــر در  یــک چــوب خــط ب

ــردم. ــه ک ــادرم اضاف ــه م خان
ــرای  ــد لباســی ب ــرای خری ــه ب ــود ک ــد ب ــه بع ــد هفت چن
او کــه در عروســی ام بپوشــد مغــازه هــا را مــی گشــتیم. 
ــدر کار  ــادرم دســت ان ــرت و شــگفتی بســیار، م درعیــن حی
ــد از  ــود. بع ــی ام ب ــای عروس ــزی ه ــی از برنامه‌ری خیل
کلــی چــرخ زدن تــوی فروشــگاهها کــه بــه نظــرم 
 یــک میلیــون مغــازه ای شــد، بالاخــره بــرای نهــار 
یــک فرصــت اســتراحت بــه خودمــان دادیــم و من شــروع 
ــل از  ــات مراســم تشــریفاتی قب ــه تشــریح جزئی ــردم ب ک
ــرای والدینمــان  ــا ب ــم کــه م ــه او گفت شــام عروســی و ب
برنامــه مخصوصــی در نظــر گرفتــه ایــم. او رک و صریــح 
ــه چشــمهایم  ــود‌. ب ــد ب ــه در آن مراســم نخواه ــت ک گف
ــی  ــود ول ــد ب ــه در عروســی خواه ــت ک ــرد و گف ــگاه ک ن
ــدرم  ــار پ ــام در کن ــل از ش ــریفاتی قب ــم تش ــرای مراس ب
حضــور پیــدا نخواهــد کــرد. یــک احساســی بهــم گفــت 
کــه الان او نیــاز دارد کــه مــن هــم قــدری کوتــاه بیایــم 
و او را درک کنــم و مــن هــم نظــرش را پذیرفتــم و بــه او 
گفتــم کــه حداقــل در زمانهایــی کــه واقعــا برایــم مهــم 

اســت بــرای مــن آنجــا باشــد.
آنجــا بــود کــه مــادرم آن حرفهــای باورنکردنــی را زد کــه 
فکــر نمــی کــردم هرگــز از دهانــش بشــنوم. او بهــم گفــت 
ــن  ــه خاطــر م ــوده‌ام و او ب ــم ب ــش مه ــه همیشــه برای ک
آنجاســت. او گفــت کــه همیشــه در پــس زمینــه حضــور 
ــداده. او گفــت  ــرای مــن خــودی نشــان ن ــی ب داشــته ول
کــه متاســف و پشــیمان اســت و ادامــه داد کــه الان دیگــر 
ــرای مــن باشــد و مــادری کنــد. واقعیــت  مــی خواهــد ب

ــز را  ــه چی ــارش هم ــا و رفت ــن حرفه ــه ای ــود ک ــن ب ای
ــم  ــر برای ــه دیگ ــردم ک ــی ک ــر م ــرد. فک ــوض ک ــم ع برای
مهــم نیســت و پذیرفتــه‌ام کــه ایــن حرفهــا را هرگــز از او 
نشــنوم ولــی وقتــی کــه گفتــه شــدند متوجــه شــدم کــه 
چقــدر بــه شــدت، نیــاز بــه شنیدنشــان داشــتم. علیرغــم 
ــان  ــودم همچن ــدا کــرده ب ــه پی ــی ک همــه رشــد و تحول
آن دختــر بچــه درونــم نیــاز بــه مامانــش داشــت و بــرای 
اولیــن بــار در زندگــی‌ام واقعــا او را داشــتم. بعــد از ناهــار 
بــه فروشــگاه لبــاس عــروس رفتیــم و او را متقاعــدم کــرد 
ــم و  ــر او بپوش ــه خاط ــروس را ب ــاس ع ــا لب ــد ت ــه چن ک
امتحــان کنــم. ایــن یکــی دیگــر از خاطــرات و مــواردی 
بــود کــه هرگــز فکــر نمــی کــردم بــا مــادرم تجربــه کنــم. 
ــوی  ــروس جل ــاس ع ــه در لب ــردم ک ــر نمی‌ک ــز فک هرگ
مــادرم بایســتم و او در حالــی کــه مــرا تماشــا مــی کنــد 

ــود. اشــکهایش ســرازیر شــود. آن روز، روز اوج مــن ب
ایــن رابطــه محکمتــر شــد، وقتــی کــه چنــد هفتــه بعــد 
بــه خانــه اش رفتــه بــودم کــه از اینترنــت برایــش لبــاس 
ــزی  ــا چی ــازه ه ــه در مغ ــی ک ــم. از آنجای ــفارش بده س
ــم  ــم او تصمی ــرده بودی ــدا نک ــد پی ــش بیای ــه او خوش ک
گرفــت کــه دل را بــه دریــا بزنــد و بــرای اولیــن بــار خرید 
اینترنتــی را امتحــان کنــد. نامــزدش هــم وقــت را هــدر 
نــداد و دوبــاره شــروع کــرد بــه تحقیــر مــن کــه مــادرم 
ــه او گفــت  ــرار داد و ب ــا ق ــا خــودش را بیــن م ــی محاب ب

کــه بزنــد بــه چــاک؟
ــا دختــرش   مــادرم گفــت کــه مــی خواهــد وقتــش را ب
ــد  ــان باش ــوب و مهرب ــد خ ــی توان ــر او نم ــد و اگ بگذران
بایــد کــه خانــه را تــرک کنــد. آره مــادر مــن کــه همیشــه 
ــی و  ــی ادب ــر ب ــه خاط ــود ب ــح داده ب ــا ترجی ــه م او را ب
گســتاخیش بــا مــن تــوی اون هــوای ســرد یــک ســاعتی 

ــش انداخــت. ــه بیرون از خان
بــدون بهبــودی و کمــک قدمهــا کــه باعــث شــد روحــم از 
دق و دلــی هایــم ســبکبار شــود و ابــزاری بــه مــن داد کــه 
بتوانــم روابطــم را حفــظ کنــم، هرگــز ممکــن نبــود کــه 
بتوانــم یــک مــادر داشــته باشــم. بــرای اولیــن بــار اســت 
ــن  ــر ای ــران و مفتخ ــرده ام و حی ــت ک ــی دریاف ــه یک ک
ــم نداشــته  ــرای همیشــه ه ــر ب ــی اگ ــه هســتم. حت هدی
باشــمش حداقــل ایــن فرصــت را دارم کــه بــرای مدتــی 
ــا قــرص  ــر و پ ــادآوری پ ــه کنــم. ایــن یــک ی آن را تجرب
بــرای پــاک شــدنم مــی باشــد. مــی توانــم یــک میلیــون 
دلیــل بــه شــمابدهم کــه امــروز بایــد مصــرف کنــم امــا 

بهبــودی بــه مــن میلیونهــا دلیــل داده کــه نکنــم!

کارول پ
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سونوما کانتی معتادان گمنام )شمال غربی کالیفرنیا( سه ماهه 
اول ۲۰۱۹

دلیل یک میلیون 

امــروز کــه ایــن نامــه را مــی نویســم 
ــه  ــه از برنام ــت ک ــال اس ــدود 8س در ح
ــرم. از  ــی گی ــک م ــام کم ــادان گمن معت
خداونــد و تمــام اعضــا تشــکر و قدردانــی 
عزیــزم.  راهنمــای  خصوصــاً  می‌کنــم، 
و  مــن  بــه  همیشــه  راهنمــا  محبــت 
همدردانــم کمــک مــی کنــد. هیــچ وقــت 
دردهــای آخــر دوران مصرفــم را فرامــوش 

ــم،  ــی کن نم
 در پنــج ســال پاکــی راهنمــای اولــم 
ــت  ــاج از دس ــاری لاع ــر بیم ــه خاط را ب
ــود ولــی  ــد ب دادم. مدتــی حالــم خیلــی ب
بــاز بــه کمــک برنامــه امیدوارانــه زندگــی 
ــای  ــک راهنم ــد ی ــه دادم و خداون را ادام
مهربــان ســر راه مــن قــرار داد. در ۶ ســال 
پاکــی هــم همســر مهربانــم را بــه خاطــر 
 بیمــاری ســرطان از دســت دادم، ولــی

 ایــن هــا باعــث نشــد کــه از قــدم، جلســه 
و خدمــت دور باشــم. بــا وجــود دو فرزنــد 
و تمــام کارهــای خانــه، ۲ ســال بــه عنوان 
مســئول کمیتــه زنــدان هــا و بیمارســتان 
هــا خدمــت کــردم، حــدود هفــت ســال و 
شــش مــاه در ایــن کمیتــه هســتم و هیــچ 

وقــت خســته نشــدم.
ــر از  ــرادر کوچکت ــه ب ــکر س ــدا را ش  خ
ــم الان  ــم بودی ــازی ه ــه همب ــودم ک خ
تــوی برنامــه هســتند و مــن همــه را 
ــم  ــر روز ایمان ــتم. ه ــه هس ــون برنام مدی
ــود. ــتر می‌ش ــد بیش ــن و خداون ــه انجم ب

 در طــی همــه ایــن ســال هــا کار کــردم، 
ــرم را راه  ــی دخت ــده ام، عروس ــکار ش بی
ــروز از  ــدوارم.  ام ــوز امی ــه ام و هن انداخت
خداونــد سپاســگزارم و بــه زندگــی ایمــان 
زندگــی مــی کنــم،  امیــد  بــا  و  دارم 
ــن  ــه م ــن ب ــه انجم ــد ک ــدی قدرتمن امی

هدیــه داد...
 ناصر معتاد از زنجان

هر چقدر هم ناملایمات 
زندگی برای ما دردناک 
باشند، مطلبی که واضح 

است این است که ما 
نباید چیزی مصرف کنیم، 
حال هرچه که پیش آید 

 فرقی نمی‌کند.  
                     )کتاب پایه(
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ماهنامه بهبودی خدماتی

جدول کلمات

راهنمــای جــدول: پــس از پیــدا کــردن کلمــات ذیــل در جــدول در حــروف باقــی مانــده رمــز جــدول 
نهفتــه اســت کــه نــام چهــار اصــل روحانــی ســنت 7 اســت.

تصمیمــات مالــی صحیــح، پــول، گمنامــی، تمریــن روحانــی، اســتقلال، خوداتکایــی، پیــام، پرداخــت 
ــه،  ــات داوطلبان ــی، آزادی، اعان ــک خارج ــار، کم ــه ایث ــروه، روحی ــاب، گ ــق انتخ ــا، ح ــه ه هزین
 عشــق، پاســخگویی، مدیریــت، تعهــد، احتــرام بــه نفــس، گــردش مالــی، بودجــه، گردانــدن ســبد، 

خزانه داری، بخشش، حساب و کتاب درست، بخشندگی
رمز جدول ماه گذشته:پشتکار، اعتماد به نفس، هماهنگی

ه و ر گ ا گ ر د ا ن د ن س ب د

ی ی ا ک ت ا د و خ ا م ا ی پ ز

ت ی ر ی د م د گ ر د ش م ا ل ی

ا ع ا ن ا ت د ا و ط ل ب ا ن ه

س ب ا خ ت ن ا ق ح ی ب و د ج ه

ل و پ پ ت م ر ی ن ر و ح ا ن ی

س ا ه ه ن ی ز ه ت خ ا د ر پ ا

ی گ د ن ش خ ب گ ا س ت ق ل ا ل

ا ح س ا ب و ک ت ا ب د ر س ت ز

س ف ن ه ب م ا ر ت ح ا ر ع ش ق

ی د ا ز ا س پ ا س خ گ و ی ی ی

ت ص م ی م ا ت م ا ل ی ص ح ی ح

ی ج ر ا خ ک م ک خ گ م ن ا م ی

و ب خ ش ش ا خ ز ا ن ه د ا ر ی

ر ا ث ی ا ه ی ح و ر ت ت ع ه د

 صاحب امتیاز:نشریه داخلی معتادان گمنام شورای منطقه یک ایران تهیه شده در کمیته مجله بهبودی،خدماتی  
الکترونیک  نسخه  تصویر-عکس‌وهنری،تیم  ترجمه،تیم  مطالب،تیم  انتخاب  دار،منشی،تیم  مسئول،دبیر،خزانه  نایب  تشکرازهمکاری  با   

و فضای مجازی،تحریریه،ویراستار،تیم فنی و صفحه آرا،ناظرچاپ وتمامی اعضایی که مارا درتهیه این مجله یاری دادند.
انطباق:مهدی.پ- رضا.ح-سیاوش.س- وحید.ن- امیر.ر  شورای 

vaadeh@nairan1.org     16765-1755:آدرس: تهران ، صندوق پستی @Vaadeh_ir
09129576648 vaadeh . i r@

مجلــه NATODAY KUWAIT متعلــق بــه منطقــه عــرب نشــین 
کویــت میباشــد، و زیــر نظــر انجمــن معتــادان گمنــام کویــت فعالیــت 
ــورت  ــخه بص ــن نس ــده: ای ــته ش ــه نوش ــن مجل ــد ای ــد، روی جل میکن
رایــگان میباشــد و از طــرف کمیتــه نشــریات کویــت منتشــر 
 میشــود کــه حــاوی مشــارکت و تجربــه هــای اعضــاء میباشــد.
ــطح  ــام در س ــادان گمن ــای معت ــانی ه ــاع رس ــامل اط ــه ش ــن مجل ای
نشــریات  معرفــی  اعضــاء،  دنیا،مشــارکت  و  فرامنطقــه  منطقــه، 
بهبــودی و معرفــی رویدادهــای در حــال وقــوع میباشــد، یــک 
جلســات  لیســت  حــاوی  مجلــه  ایــن  جالــب  بســیار  صفحــه 
میگــردد،   برگــزار  کویــت  ســطح  در  کــه  میباشــد  بهبــودی 
انگلیســی  عربــی،  :فارســی،  جملــه  از  مختلــف  زبانهــای   بــه 
 شــما میتوانیــد ایــن مجلــه را از لینــک زیر دانلــود و مطالعــه بفرمایید. 

آشنایی با مجلات بهبودی در سایر مناطق دنیا

http://www.nakuwait.org

ناحیه 1 معتادان گمنام )منطقه یک ایران(
هیئت نمایندگان شمال تهران : تلفن: 09126272834

نام گروه : گروه صبح قیطریه 
مکان برگزاری: قیطریه ، پارک قیطریه ،سالن فرهنگسرای ملل

زمان برگزاری : دوشنبه : 98/01/26 ، ساعت  20:00 الی 21:30 
)آخرین دوشنبه هر ماه(

    هیئت نمایندگان شمال شرق : تلفن: 09127195002 
نام گروه : شهید فامیلی

مکان برگزاری: فلکه دوم تهرانپارس ، خیابان جشنواره ، جنب 
هلال احمر ، کوچه شهید محمدی ، داخل محوطه بهزیستی(

زمان برگزاری : پنجشنبه 98/01/15 ، ساعت  17 الی  18:30 
ناحیه 3 معتادان گمنام )منطقه یک ایران( 

هیئت نمایندگان غرب تهران : تلفن: 09127129652
نام گروه امید اکباتان 

مکان برگزاری : اکباتان ، میدان بسیج ، سرای محله اکباتان، 
سالن آمفی تئاتر

زمان برگزاری : شنبه : 98/01/17 ، ساعت 18:30 الی 20 

www.nairan1.org

جلسات باز گروه های معتادان گمنام منطقه یک  ایران  

در ماه جاری که شرکت برای عموم در آن آزاد می باشد

تماس با ما : 
سایت و آدرس جلسات: 09128155576

روابــط عــمــومــی: 09123260656
بیمارسـتان ها و زندان ها:09128151174




