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ــک  ــه ی ــالگی ام ب ــد ۱۵ س تول
ــم.  ــاد رفت ــرک اعتی ــز ت مرک
هراســان،تنها و مملو از احســاس 
ــع  ــان موق ــودم. در هم ــاه ب گن
ــرای  ــدم ب ــه ش ــه متوج ــود ک ب
مقابــل  در  اینکــه  پذیــرش 
ــی ام  ــزم و زندگ ــاری ام عاج بیم
ــت  ــده اس ــل اداره ش ــر قاب غی

ــاده‌ام. آم
ــز  ــام دوره از آن مرک ــد از اتم بع
ــه  ــرا ب ــدرم م ــده و پ ــرون آم بی
جلســات بــرد. بــا خیلــی افــراد 
مســن تــر از خــودم آشــنا 
ــودم،  ــذاب ب ــوان و ج ــدم. ج ش
ــی  ــت. خیل ــوق و جدی ــر از ش پ
ــل  ــواده جدید،کام ــک خان زود ی
پیــدا کــردم کــه مــرا زیــر بــال 
و پــر خــود گرفتــه، ازم حمایــت 
در مســیر  و  راهنمــا  کــرده، 
زندگــی نویافتــه ام، مشــوقم 
بودند.پــاک شــدن یــک موفقیت 
بــزرگ در زندگــی‌ام بــود. پس از 
مدتــی تبدیــل بــه یــک ســوپر 
اســتار جدیــد و نونهال جلســات 
شــدم!!! ســخنرانی مــی کــردم، 
منشــی بــودم، بــه بقیــه کمــک 
مــی کــردم، اطــاع رســان هــم 
ــدی  ــه جدی ــی جلس ــودم. حت ب
راه انــدازی کــردم . در گــذر 
زمــان محبوبتــر و مشــهورتر 
ــتر و  ــم بیش ــدم و نفس ــی ش م
بیشــتر از توجهــات و تاییدهایی 
قــوت  گرفتــم  مــی   کــه 

ــه  ــی اینک ــت. فراموش ــی گرف م
ــده‌ام  ــا آم ــتم و از کج ــی هس ک
شــروع شــد. غافــل از نیازمندی 
خــودم، بیــش از انــدازه از خــود 
مایــه مــی گذاشــتم. مادامــی که 
بــه دیگــران کمــک مــی کــردم 
دیگــر حواســم بــه خــودم نبود. 
ــودم  ــه خ ــه ب ــود ک ــازی نب نی
نــگاه کنــم، بقیــه بــه مــن مــی 
گفتنــد کــه چقــدر کارم درســت 
ــن  ــن س ــا ای ــه ب ــت و اینک اس
کــم وارد برنامــه شــده و در حــال 
ــار  ــه افتخ ــتم مای ــودی هس بهب
اســت. تــا زمانــی کــه آنهــا فکر 
مــی کردنــد کارم درســت اســت 
مــن هــم بــاورم شــده بــود کــه 
حتمــا همینطــور اســت. منظم از 
خــودم تــراز نمــی گرفتــم چون 
دیگــران فکــر مــی کردنــد 
ــاده ای دارم  ــوق الع ــرد ف عملک
ــود کــه خــودم را  ــازی ب چــه نی
بــه زحمــت بیانــدازم؟ دیگــر در 
ــودم.  ــد نب ــال رش ــه در ح برنام
تنهــا چیــزی کــه مرتــب رشــد 
ــود.  ــخصیم ب ــرد اراده ش ــی ک م
بــه کســی تبدیــل شــده بــودم 
کــه دیگــران میخواســتند، درک 
ــتم را از  ــی هس ــا ک ــه واقع اینک
ــدم  ــر ق ــودم. دیگ ــت داده ب دس
کار نمــی کــردم، دعــا نمــی 
کــردم و بــا راهنمایــم هــم 
گفتگویــی نداشــتم. انجــام تمام 
ــده  ــه ش ــه گفت ــی ک چیزهای

بــرای بهبــودی لازم اســت را 
ــردم. ــف ک متوق

بعــد از دوســال پاکــی بــه 
خاطرمنیتــی بــه شــدت تقویــت 
شــده تصــور مــی کــردم دیگــر 
ــه  ــد در برنام ــرای رش ــد ب نبای
بهبــودی حرکــت و تلاشــی کنم. 
ظاهــرا دو ســال بهبودی داشــتم 
و نیــاز نبــود کــه روی خــودم کار 
ــن  ــت، م ــون هس ــم، یادت کن
بــودم،  درســت  کار  خیلــی 
خیلــی رشــد کــرده بــودم. 
ــاس  ــر از احس ــردم پ ــزش ک لغ
ــودم و از روی  ــت ب ــاه و خجال گن
یــاس و اســتیصال بــود کــه 
ــک  ــه اینهای ــتم هم ــی خواس م
ــواب  ــد و زود از خ ــوس باش کاب

ــوم. بیدارش
ــده  ــدار کنن ــوک بی ــک ش  ی
خیلــی شــدید باعــث شــد 
دوســال  در  بفهمــم  کــه 
و  ناصــادق  چقــدر  گذشــته 
ام.  بــوده  سوءاســتفاده‌گر 
ــا  ــی چیزه ــدم خیل ــه ش متوج
بایــد در مــورد  اســت کــه 
ــی  ــرم، کارهای ــاد بگی ــودم ی خ
ــی  ــام م ــودی‌ام انج ــه در بهب ک
دادم ضرورتــا نادرســت نبودنــد، 
امــا مناســب مــن نبودنــد و 
لغزشــم شــاهدی بــر ایــن مدعــا 
اســت. البتــه دو ســال بــه لطــف 
ــرای  ــیمیایی ب ــواد ش ــدا م خ
ــرف  ــم مص ــق و خوی ــر خل تغیی

نکــرده بــودم ولــی دیگــر نمــی 
ــک  ــا دادن ی ــه ج ــتم ب توانس
مکعــب دریــک حفــره گــرد بــه 

زور ادامــه بدهــم. 
ــود  ــیده ب ــان آن رس ــر زم دیگ
ــدا  ــت پی ــودم صداق ــا خ ــه ب ک
کنــم و قــدری فروتنــی داشــته 
باشــم NA مدتهاســت در شهری 
کــه ســکونت دارم وجــود دارد و 
بعــد ترخیــص از مرکــز درمانــی 
رفتــن بــه جلســات NA را از 
ســر گرفتــم. اعضــای هــم ســن 
و ســال و همســان خــودم را 
پیــدا کــردم کــه نمی خواســتند 
مــرا از خــودم بــودن بــاز دارنــد.
ــه  ــی را ب ــه چیزهای ــانی ک کس
ــه  مــن مــی گوینــد کــه نیــاز ب
ــه چیزهایــی  شنیدنشــان دارم ن
ــر  ــنوم. دیگ ــم بش ــه می‌خواه ک
منحصــر بــه فــرد نبــودم و ایــن 

ــد  ــرای رش ــه ب ــود ک ــزی ب چی
ــتم. ــاز داش ــردن نی ک

ــت همه   بســیار سپاســگزارم باب
چیزهایــی کــه بــرای رشــد 
انــد.  ام لازم بــوده  بهبــودی 
ــع  ــر موق ــر از ه ــم بهت زندگی

ــت. ــری اس دیگ
چیزهای زیــادی در آن دو ســالی 
کــه پرهیــز از مــواد داشــتم یــاد 
گرفتــم و الان بــه کمــک انجمــن 
معتــادان گمنــام، نیــروی برتــرم 
و کارکــردن قدمهــا واقعــا در 

جــاده بهبــودی هســتم.
ــت و  ــا مراقب ــر ب ــار دیگ ــک ب ی
ــدا  ــف خ ــارکت راه NA لط مش
ــان  ــک زم ــرای ی ــماها، ب و ش
ــاب دارم  ــق انتخ ــک‌روزه، ح ی

ــام گمن
 NA برگرفتــه شــده از مجلــه راه
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معتادان گمنام
منطقه یک ایران 

ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

سرمقاله                                          مسعود.ب

ترجمه تجربه مشارکت

ناخالصی در 
اعلام پاکی

صفحه4

بهبودی تک 
بعدی نیست

صفحه5

رهایی از 
اسارت

صفحه6

@vaadeh . i r
لطفا صفحه ما  را در اینســتاگرام دنبال کنید

در دوران بیماری

چالش تصویر:برداشتی ازسنت دهم 

و  زیســتن  پــاک  بــرای  ســپاس  و  ســام  بــا 
ایــن  کــه  محتــرم  خواننــدگان  شــما  از  ســپاس 
فرصــت را در اختیــار مــا اعضــای کمیتــه وعــده 
دادیــد. قــرار  همــدردان  بــه  خدمــت   بــرای 

معمــولا گروه‌هــای مــا جلســه پایانــی ســال و یــا جلســه 
ابتدایــی ســال نــو را بــه شــکرگزاری اختصــاص می‌دهند، 
ــار  هرچنــد کــه ایــن شــماره از اول اردیبهشــت در اختی
ــماره ای  ــن ش ــی اولی ــرد، ول ــرار می‌گی ــزان ق ــما عزی ش
ــد  ــه و تولی ــد، تهی ــال جدی ــن س ــا در ای ــه م ــت ک اس
کرده‌ایــم. لــذا بنــده نیــز بــه نمایندگــی از کمیتــه قصــد 
دارم ســال جدیــد را با ســپاس گــزاری از خداونــد مهربان 
ــه درخواســتی کــه اعضــای  شــروع کنــم و پــس از آن ب
 کمیتــه از شــما خواننــدگان محتــرم داشــته‌اند بپــردازم.

امــروز در رابطــه بــا کاری بــا یکــی از دوســتان بهبــودی 
ــه محــض اینکــه گوشــی را برداشــت،  تمــاس گرفتــم، ب
ــای  ــت اعض ــد از کار پرزحم ــف و تمجی ــه تعری ــروع ب ش
کمیتــه نمــود و بعــد از کلــی تعریــف و تمجیــد و 
ــش‌های  ــره کوش ــه » ثم ــاب ک ــه از کت ــکر، آن جمل تش
آن  موســم  کــه  اســت  آن  محصــول  در  عاشــقانه 
ــادآور  ــد...« را ی ــرا می‌رس ــود ف ــت خ ــه وق ــه ب همیش
ــم. ــی کردی ــت خداحافظ ــی صحب ــد از کم ــد و  بع  ش

بعــد از قطــع تمــاس، جملــه آخــرش مــرا در فکــر فــرو 
بــرد. دیــدم عمــده محصــول خدمــت مــا انعــکاس مطالب 
ــی  ــه تنهای ــک ب ــه هری ــار شماســت ک ــر ب ــای پ و نامه‌ه
قابلیــت ایــن را دارد کــه یــک زندگــی را متحــول 
ــان  ــه توان‌م ــر ک ــایید اگ ــا ببخش ــن و م ــر م ــد. ب نمای
ــما  ــپاس ش ــت و س ــق و محب ــور عش ــت و درخ ــم اس ک
نیســت. امــا همچنــان انتظــار داریــم بــا ارســال تجربیــات 
ــات  ــش موجب ــش از پی ــود بی ــی خ ــودی و خدمات بهب
ــم.  ــم آوری ــن را فراه ــن انجم ــام ای ــعه پی ــد و توس رش
ــه  ــالای صفح ــب در ب ــال مطال ــی و ارس ــای ارتباط راه‌ه
آخــر مجلــه قیــد شــده و مــا از دریافــت نامه‌هــای 
ــد. ــم ش ــرم خواهی ــحال و دلگ ــت خوش ــی نهای ــما ب  ش

اولیــن کوشــش مــا در ســال 1398 و شــماره هشــتم از 
یــک وعــده هــزاران پــاداش تقدیــم شــما حامیــان 

ــردد. ــگی می‌گ همیش

چطور لغزش کردم‌)داستان لغزش من(

 ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ
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ما باید به دقت بررسی کنیم که آیا درمان نکردن یک مشکل، به خلق مشکلات بیشتری منتهی نخواهد شد. 
سپردن چیزی به نیروی برتر با نادیده گرفتن آن تفاوت دارد.

پاک زیستن: سفر ادامه دارد 

 بیــرون نگــه داشــتن انجمــن از مباحــث خارجــی، در اصــل از مــا در برابــر خودمــان
ــان را ــامت اعضایم ــا س ــود ی ــت خ ــی و حیثی ــم نیک‌نام ــا نمی‌توانی ــت می‌کند.م   حمای

 به خاطر مسئله‌ای که به هدف اصلی ما هیچ ربطی ندارد، به خطر بیندازیم.

اصول راهنما؛ روح سنت‌های ما 
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چند وقتي حال خوبي نداشتم، بعد از فوت پدرم و 
تموم شدن مراسم، بيشتر فهميدم كه اوضاعم خوب 
نيســت، عدم رضايت، فيزكي خراب، خواب هاي 
افراطي،خب ربطش ميدادم به ســوگواري و جريان 
طبيعيِ از دست دادن و... هرچي بيشتر پيش ميرفتم 

احساسات بدتري رو تجربه مي كردم.
به جلسه رفتم بيشتر با راهنمام در تماس بودم، قدم 
هامو مرتب كار مي كردم و البته از درد معده به شدت 

رنج مي بردم اما همچنان دلم آشوب بود
  اندوه غير طبيعــي توي وجودم بود، احســاس

 مي كردم انرژي لازم رو توي بهبوديم ندارم.
تطبيق خودم با دنيا راحت نبــود، و اين ربطي به 
بيماري اعتيادم نداشــت، نميتونستم بفهمم چي 
ميتونه اينقدر فيزكي منو به هــم بريزه چون توي 
آزمايش هام اثري از عيلاــم فيزكيي جهت تاييد 

بيماري معده نداشتم.
احساسات ضد و نقيضي داشتم.

مدام به راهنمام ميگفتم چرا حال من خوب نيست؟ 
چرا نميتونم مثل يه آدم طبيعي زندگي كنم؟چرا مثل 
زمان هاي مصرفم دچار توهم شنيداري شدم، به همه 
چيز شك مكينم و بخاطر اين موضوع احساس شرم 
دارم. بطور اتفاقي بعد از جلســه، با كيي از دوستام 
اين موضوع رو مطرح كردم و دوستم يه كليد ساده 
بهم داد اون گفت هميشه موضوعات ما همونطور كه 
قدم ٢ ميگه ريشه اعتيادي نداره، ميتونه مشلاكت 
اجتماعي  يا مشلاكت فيزكيي باشه شايد يه اختلال 
رواني كه همين مشكل اگر پيگيري نشه و از كنارش 
بي تفاوت رد بشيم ميتونه منجر به عود اعتيادمون 
بشه، و اين موضوع تلنگري شد كه من رو مجبور كرد 
فكر كنم و خودمو مرور كردم و كمك‌م به گسستگي 
رواني‌م و پرتاب شــدنم به دنياي دروني كه دوسش 
ندارم توجه كردم. ديدم يه بخشــي در من هنوز در 
حال سائيدگي و فرسايشه و با اينكه من خيلي حواسم 
به برنامه هاي بهبوديم هست اما اين بخش از دستم 
در ميره... دقيقا شبيه غير قابل اداره توي قدم اول، 
شبيه بي‌قدرتي در اموري كه توشون دست و پا ميزنم 
وبعد تاثيرش روي معده‌م و دردهاي عجيب شكمي 
و... به دكتر مراجعه كردم و بــا توضيح همه حالت 
هام اونجام دوباره آزمايش هاي تخصصي، تشخيص 
دكتر اين بود كه من مشكل معده ندارم و ريشه اين 
درد‌ها عصبيه و يه نسخه بهم داد كه چند مدل داروي 
اعصاب بود و چشمام از وحشت گرد شده بود، لاك بي 
خيال درمان شدم چون مطمئن بودم خوردن يه دونه 
از اون قرص ها لغزش محسوب ميشه، از اوايل پايكم 
درباره اين موضوع شنيده بودم حتي خيلي از اعضا 
اسم داروهايي رو كه لغزش محسوب ميشد ليست 
كرده بودند و به همه مي گفتن. منم لاك بي‌خيال دارو 
و دكتر و درمان شــدم، تا اينكه روزها ميگذشت و 
دردهام اضافه ميشد و يادمه كه يه شب از شدت درد 
با اورژانس به بيمارستان رسيدم و ديگه ترسيدم و به 
راهنمام زنگ زدم و قضيه ي دكتر و تشخيص و داروها 

رو گفتم و گفتم داروهاي من همه باعث لغزش ميشن 
و بنظرم براي من قابل استفاده نيست و راهنمام بهم 
پيشــنهاد داد با كتابچه در دوران بيماري مجددا به 
دكترم مراجعه كنم و براش آلرژي‌هام بواسطه عضو 
انجمن بودن رو توضيح بدم با انجام همه اين كارها، 
باز هم دكتر همون داروها رو بهم داد و من پر از ترس 
شدم، من ديدم كســاني رو كه با يه عضو قديمي در 
رابطه با خوردن دارو حرف زده بودندو اون عضو بهش 
گفته بود تو لغزش كردي، من ديدم كســاني رو كه 
وقتي آدما فهميدن دارو مصرف مكينه كنترلش كردن 

وگفتن چرت ميزنه و پاك نيست.
من ترسيدم از قضاوت هاي ناآگاهانه اي كه منجر به 
لغزش آدما شد.من از اينكه مثل اون ها قضاوت بشم 
ترسيدم با راهنمام تماس گرفتم و از همه اين ترس 
ها گفتم و گفتم ترجيح ميدم بدون اين داروها باشم 
و راهنمام گفت ما دكترهــاي خوبي براي خودمون 
نيستيم، و حتما خودت)در دوران بيماري( رو بخون 
وقتي خوندم يه قسمتش خيلي بهم كمك كرد و اون 

صداقت با خود بود.
كه مي‌گفت انگيزه‌ت از مصرف اين دارو چيه؟ 

اين موضوع به بهبوديت كمك مكينه يا نه؟ 
خود درماني ميك‌ني يا نه؟ 

بالاخره داروهام رو خوردم... 
با يه دنيا تــرس، با قضاوت خــودم. خيلي اذيت 

ميشدم. منتظر بودم چيزي در من عوض بشه  
با راهنما تماس بيشــتري ميگرفتم. احساساتمو 
باهاش مشــاركت مي كردم، حتي بارها وسوســه 
ميشدم بيماري توجيهي براي بالا بردن دوز مصرفم 
بشــه و تمام اين وسوســه هامو اقرار ميك‌ردم اما 
كشمكشي در من ايجاد شده بود خودمو زير سوال 
مي بردم منتظر بودم يه اتفاقي برام بيفته. يه چيزي 
كه منو ياد دوران مصرف بندازه و بعد من يقه خودمو 

بگيرم و...
به واسطه مشاركت احساســاتم با راهنمام و اقرار 
وسوســه هايي كه منو به مرز لغزش مي برد تونستم 
روزهاي هرچند سخت رو سپري كنم و هيچ اتفاقي 
نيفتاد جز اينكه فهميدم اگــر دكتر نميرفتم و از يه 
حرفه اي جهت درمان كمك نمي گرفتم قطعا اوضاع 

رو خراب‌تر مي كردم.
مرحله راحتي توي بهبوديم نبــود اعتياد زيرك 
من ميتونه منو از پا دربياره يا به شكلي از وسوسه و 
اجبار منو تا مرز سياهي بكشونه ميدونم اين روزها 
رو ممكنه دوباره تجربــه ش كنم اما فهميدم انجمن 
معتادان گمنام به من روشن بيني لازم جهت كمك 
گرفتن رو داده و اين موهبت ســبب شد از بهبوديم 

لذت كافي رو ببرم

تا امروز با افتخار بگم یوهپ معتاد 10 سال و 3 ماه و 1 روز

چالش تصویر:

خواننــدگان محتــرم یــک 
پــاداش؛  هــزاران  وعــده 
خودتــان  لطفابرداشــتهای 
رادرچنــد  ازتصویرمقابــل 
ســطر بــرای مــا ارســال 

نماییــد.
مطــــالب ارسالـــــی شما را 
در صفحــات مجــازی مجلــه 
و  گذاشــته  اشــتراک  بــه 
مطالــب برگزیــده در شــماره 

ــد. ــاپ می‌گردن ــدی چ بع

همانطور که روزانه دانش ما از اصول 
برنامه فارغ از سن پاکی رو به افزایش 
است، به همان نسبت مسئولیت ما نیز 
در قبال این اصول افزایش می یابد و 
تعهد به ما کمک می کند تا هر گاه در 
اشــتباه بودیم، مجوز تکرار اشتباه 
رابرای خود صادر نکنیم وبه برنامه 
بهبودی برگردیم. به اعتقاد من این 
فرایند رسیدن به بلوغ بهبودیست 
و سنت دهم از این مهم حمایت می 

کند.      
اولیــن آموختــه ام از یادگیری 
بکارگیری سنت دهم در به مشارکت 
گذاشــتن تجربه بهبــودی ام در 
جلسات بهبودی و تبادل تجربه این 
اســت که تجربیاتم همسو با اصول 
برنامه معتادان گمنام باشد، ولی آنها 
را بعنوان نظر معتــادان گمنام بیان 
نکنم. با این کار اصل امانت داری را 

تمرین می کنم.      
کتاب روح ســنت ها و کتاب پایه و 
چگونگی عملکــرد عمیقا در مورد 

مفاهیم کاربردی مسائل خارجی، مباحث اجتماعی 
و اصول روحانی نوشته، این اطلاعات فکر ما را روشن 
تر، روحمان را آرام تر و تصمیممان را شفاف تر می 
کند. در پیرو این مهم رعایت اصول را از خود شروع 
می کنم و از آن در جهت ایجاد تعادل اســتفاده 
می کنم. سنت دهم من را ازتعصب رها کرد و کمک 

کرد تا از دخالت در روش زندگی و بهبودی 
دیگران دســت بردارم و تمرکزم بر روی 
روشــی با کیفیت برای بهبودی و زندگی 
خودم باشد. البته ابراز عقیده نکردن جایی 
که صاحب نظر هستیم خیلی سخت بنظر 
می رسد ولی این کار برای سلامت و بصیرت 
معتادان گمنام لازم است و کمک می کند 

انجمن ماهمیشه آرام و زیبا باقی بماند.      
 گروه ها با رعایت ســنت دهم به حاشیه 
نمی روند و در ســایه نیروی برتر عاشق 
و مهربانمــان که بر وجدانمــان تاثیر می 
گذارد تمرکز خود را برروی ارزش درمانی 
کمک یک معتاد به معتاد دیگرکه ایجاد و 
حفظ پاکیست حفظ می‌کنند. البته در این 
میان لازم است که مسائل و مشکلات مان 
هم داخل انجمن و بــا ابزار روحانی انجمن 
حل و فصل شود. اگر هم که گروه بستری 
مناسب برای آموزش و پرورش خدمتگزاران 
مورد اعتماد فراهم کرده باشد که خدمات 
مارا موثر رهبری کنند و به ما در پشت سر 
گذاشتن مشــکلات یاری رسانند، که چه 
بهتر، اگر هم که نه، لازم است برای ایجاد و 
توسعه ی این بستر برنامه ریزی داشته باشند و نقش 

خود را جهت وفاداری به NA در کل انجام دهند.      
سنت دهم بعنوان یکی از سنت های روابط عمومی 
انجمن ما همچون یک سپر دفاعی کمک می کند تا 

تحت نظر نبوده و نباشیم.       
عقیده نداشــتن در مورد مســائل خارجی به 

معنای بی تفاوتی نیست بلکه ما بعنوان یک عضو 
یا خدمتگزار شــناخته شــده NA حتی در مورد 
 مباحث اجتماعی که نیازی به تخصص ندارد نظر هم
 نمی دهیم تا نظرمان بعنوان عقیده معتادان گمنام 
در کل شمرده نشود، NA یک برنامه عملی است و 

ما با این عمل گمنامی را رعایت کرده ایم.      
اگــر دارای عقایــد مذهبی و یــا غیرمذهبی 
هســتیم،فقط بدانیم که انجمن مــا راجع به این 
مسائل نظری نداشته و ضمناجلسات انجمن محلی 
برای ترویج عقاید و باورهای شخصی من نیست. به 
این دلیل که معتادان با درک درستی از )چرا اینجا 
هستیم( وارد جلسات شــوند، یعنی تمرکز بروی 

رهایی از اعتیاد فعال باشد.     
اگر در شغل خود حرفه ای هســتیم یا در ارتباط 
با اعتیاد تخصص داریم و عضو NA هم هستیم، از 
تخصصمان برای پیام رسانی استفاده نمی کنیم چرا 
که پیام مان را مخدوش می کند. بهترین و موثر ترین 
معرف برای انجمن ما اصولش است نه اعضایش، چرا 

که اصولش غیر قابل دستکاریست.      
باید به خاطر داشــت که افراد غیر معتاد ملزم به 
رعایت سنت های ما نیستند ســنت های 12 گانه 
برای مراقبت از انجمن ماســت و ما ملزم به رعایت 

آن هستیم.      
در کل، سنت دهم بعنوان یک ابزار روحانی  اصولی 
مناسب برای معاشرت را به ما در روابط  داخل و خارج 

ارائه می دهد.      
)در آخر از اعضای فعال در این کمیته که فرصت 

خدمت را به من دادن صمیمانه سپاسگزارم(

   روح سنت ها‌‌:سنت دهم

 ـ        یوهپــــــــــ                                                       در دوران بیماریماجراهایــــــ

  سنت دهم 
بعنوان یک ابزار 
روحانی  اصولی 

مناسب برای 
معاشرت را به ما 
در روابط  داخل 

و خارج ارائه 
می دهد



سفر ما همیشه در حال شروع است همین طور ظرفیت و نیاز ما برای رشد روحانی بی انتهاست.

پاک زیستن

نیرویی برتر دارم که در همه شرایط از من مراقبت می‌کند. امروز با دانستن این موضوع، برای به 
دست آوردن روحیه شهامت تلاش می‌کنم.
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ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

ــی از  ــر جای ــم در ه ــی همدردان ــت تمام ــام خدم ــا س ب
ــی وارد  ــد. از وقت ــی خوانی ــن را م ــارکت م ــه مش ــا ک دنی
ــا مطالبــی  برنامــه شــدم و حتــی قبــل از آن، نشــریات ی
را در مــورد NA مــی خوانــدم و ایــن را فهمیــده بــودم کــه 
برنامــه معتــادان گمنــام یــک برنامــه قطــع مصــرف کامــل 
از هــر نــوع مــاده مخــدر اســت، امــا بــه علــت آن شــاید 

خیلــی توجــه نمــی کــردم.
 چندیــن ســال پیــش قطــع مصــرف کــردم و وارد برنامــه 
شــدم. تــا چنــد مــاه در قطــع مصــرف کامــل از هرگونــه 
مــاده مخــدر بــودم. بعــد از چنــد مــاه الــکل خــوردم و بعد 
قــرص و در ادامــه چنــد بــاری مــواد مصــرف کــردم و بــه 
ســادگی دوبــاره اجبــار بــه مصــرف پیــدا کــردم. پــس از 
چنــد مــاه دوبــاره قطــع مصــرف کــردم و بــه طــور مرتــب 
جلســات و برنامــه بهبــودی ام را دنبــال کــردم. تمــام ایــن 
اتفاقــات بیــن مــن و خــدا بــود. امــا یــک مشــکل دائــم 
مثــل خــوره در وجــودم بــود، بخصــوص زمانــی کــه مــی 

خواســتم اعــام پاکــی کنــم یــا تولــد بگیــرم.
 بــه خاطــر مجموعــه ای از افــکار و تــرس هــا و بــا جمــع 
ــه طــور ظاهــرا  ــودم ب ــه پیــش خــودم کــرده ب بنــدی ک
ــه  ــا توج ــه ب ــودم ک ــیده ب ــه رس ــن نتیج ــه ای ــی ب منطق
بــه اینکــه هیــچ کــس هــم از ماجــرا خبــر نــدارد لزومــی 
نــدارد کســی از لغــزش و پــاک شــدن مــن بــا خبــر شــود 
و بــدون اینکــه پاکــی حقیقــی خودمــو اعــام کنــم همــان 

اعــام پاکــی قبلــی را ادامــه مــی دهــم.
 دلایلــم هــم ایــن بــود کــه بــاور همســر، مــادر و اطرافیانم 
ــا  ــد آنه ــم بای ــت و دائ ــد شکس ــن خواه ــه م ــبت ب نس
ــی  ــه پاک ــا اینک ــند. ی ــن باش ــاره م ــزش‌ دوب ــرس لغ در ت
یــک عــدد اســت حــالا چــه فرقــی داره دو ســال یــا ســه 
ســال!!! یــا مــی گفتــم راهنمــا و دوســتانم چــه قضاوتــی 
نســبت بــه مــن خواهنــد داشــت و ممکــن اســت اعتبــار 
خــودم را از دســت بدهــم. حقیقتــش خــودم هــم دوســت 

نداشــتم از عــدد پاکیــم کــم شــود.
ــز درســت پیــش مــی  ــا چنــد وقــت ظاهــراً همــه چی  ت
ــل تحمــل شــده  رفــت امــا ایــن ناصادقــی برایــم غیرقاب
بــود. نمی‌دانســتم چــه کار کنــم. حتــی بــا راهنمایــم هــم 
ــم  ــاوت راهنمای ــم، از قض ــارکتش کن ــتم مش ــی توانس نم
ــن آدم  ــد ای ــودش بگوی ــش خ ــه پی ــیدم. اینک ــی ترس م
چنــد بــار از مــن چیــپ و ســکه گرفتــه، آن هــم بــا دروغ 
ــم  ــودم گفت ــا خ ــود، ب ــدم ب ــک تول ــی! نزدی ــا صادق و ن
ــا کســی کــه مــن را  ــا کســی مشــارکتش کنــم، ب بایــد ب
نشناســد. بــه همــدرد دیگــری در یــک شــهر دیگــر کــه 
ــاس  ــتم و احس ــناخت داش ــوردش ش ــدودی در م ــا ح ت
ــد از  ــن زدم. بع ــد تلف ــم کن ــد کمک ــی توان ــه م ــردم ک ک
ــرم و  ــد نگی ــال تول ــنهاد داد امس ــن پیش ــه م ــت، ب صحب
چنــد مــاه بعــد در زمــان واقعــی تولــد بگیــرم و بــه مــن 
ــت.  ــتباه اس ــکارم اش ــات و اف ــه احساس ــان داد ک اطمین
ــان  ــه ناگه ــم، ک ــه کن ــودم چ ــتاصل ب ــردای آن روز مس ف

ــام فرســتاد ــم یــک پی همیــن عضــو برای
"چهــارده ســال، چهــارده مــاه، چهــارده روز، تفــاوت فقــط 

در کمیــت اســت. کیفیــت پاکــی از مــواد مخــدر تفاوتــی 
ــه و  ــت ماه ــاله، هف ــت س ــیر هف ــد س ــد. مانن ــی کن نم
هفــت روزه نیســت. آنچــه کــه مهــم اســت درک اعتبــاری 
بــودن ایــن پاکیســت. حتــی بهبــودی یــک امــرِ اعتبــاری 
ــن  ــن درک ای ــود. بنابرای ــی ش ــی نم ــز دائم ــت و هرگ س

ــا شــرکت  ــد ب ــرای همیشــه بای ــا ب فرمــول ســاده کــه م
ــردن  ــت ک ــا و خدم ــرد قدمه ــات، کارک ــب در جلس مرت
ســیم کارت بهبــودی مــان را پیوســته شــارژ کنیــم بســیار 
حائــز اهمیــت اســت. پاکــی اولیــن، کمتریــن و مهمتریــن 
دســتاورد بهبــودی ماســت. اولیــن؛ چــون در بــدو ورود به 
توصیــه‌ی برنامــه پرهیــز کامــل کردیــم. کمتریــن؛ چــون 
بعــد از بــه دســت آوردن رویــای دســت نیافتنــی پاکــی، 
خیلــی چیزهــای دیگــر بــه دســت آوردیــم کــه اصــا بــا 
پاکــی قابــل قیــاس نبــودن، بلکــه یــک معجــزه بودنــد. و 
ــتاوردهای  ــان و دس ــه زم ــد ازآن هم ــون بع ــن؛ چ مهمتری
گوناگــون اجتماعــی، اقتصــادی، و اخلاقــی و عاطفــی، بــه 
مجــرد از دســت دادن پاکــی یکبــاره عیــن آپارتمانــی کــه 
پــی و پایــه اش را از زیــرش بیــرون بکشــی تمامــاً ســقوط 
مــی کنیــم. از ایــن رو بــه خاطــر اینکــه یــک روز دیگــر 

پــاک هســتیم از خداونــد متشــکریم."
ــود  ــگار لازم ب ــا ان ــم ام ــام ده ــتم انج ــی خواس کاری را م
یــک نفــر یــک طــوری هولــم دهــد. بــا ایــن پیــام ترغیب 
ــم  ــا راهنمای ــم و ب ــرمندگی رفت ــاس ش ــا احس ــدم. ب ش
صحبــت کــردم. فقــط یــک چیــز بــه مــن گفــت " دمــت 
گــرم، شــهامتت قابــل تحســینه". خلاصــه اعــام پاکــی و 
تولــد مــن از ناخالصــی درآمــد و بــه مــرور دیــدم چقــدر 
افــکار بیمــارم مــرا در انــکار بیشــتر نگــه داشــته اســت 
ــت.  ــه اس ــا گرفت ــه ه ــایر زمین ــدم را در س ــوی رش و جل
نــه راهنمایــم مــرا قضــاوت کــرد و نــه دوســتانم. پــس از 
ایــن اتفــاق، برنامــه بهبــودی مــن رنــگ و بــوی جدیــدی 
بــه خــود گرفــت. انــگار نابترشــده بــود و خــودم را تمــام 
ــی  ــتم. در آن مدت ــی دانس ــن م ــوی از انجم ــال عض و کم
ــای  ــا در جای‌ج ــود ام ــی نب ــن واقع ــی م ــام پاک ــه اع ک
زندگــی و بهبودیــم تاثیــر منفــی داشــت. فهمیــدم 
ــه  ــی دارم ب ــه در زندگ ــی ک ــای نگفتن ــیاری از رازه بس
ــکل راز  ــه ش ــا را ب ــن آنه ــه م ــت ک ــر ترسهایی‌س خاط
در آورده ام. تــرس هایــی کــه خیلــی وقتهــا غیرواقعینــد 
ــان گذاشــته نشــوند و  ــا یــک نفــر در می ــل ب ــا حداق و ت
ــم  ــا نخواه ــودن آنه ــی ب ــه واه ــد ب ــکل راز در نیاین از ش
رســید. ایــن اتفــاق تجربــه ای شــد کــه در قــدم چهــارم 
رازهــای نگفتنــی بــرای خــود باقــی نگــذارم، در واقــع بــه 
ــا و  ــه راهنم ــی در رابط ــل بیان ــز غیرقاب ــچ چی ــرم هی نظ

ــدارد. ــی وجــود ن رهجوی

 

در حال  معتاد  داود هستم  سلام دوستان 
بهبودی از اصفهان. 

من هم ازسن کم دچاربیماری اعتیاد شدم. 
بیماریم خیلی بیش فعال بود فکر عاقبت 
همین  خاطر  به  کردم  نمی  را  چیز  هیچ 
منجربه مصرف مواد مخدر شدبارها و بارها 
نداشتم  باور  را  انجمن  چون  کردم  ترک 
هم  باز  کردم  نمی  شرکت  جلسات  در  و 
لغزش می کردم، بدتر از همه اینکه  یکی 
از بستگان منو ترور شخصیتی کرد و پیش 
مادرم هرچی که می توانست بهم گفت این 
یک جرقه بود برام که همان روز به کانون 

سم زدایی برم.
 مدتی در همان کانون ماندم این بار رفتن 
به جلسه را امتحان کردم که خوشبختانه 
یک جلسه در روستای ما  افتتاح شده بود 
و من به آن جلسه که اولین و تنها جلسه 

روستایمان بود، رفتم.
خدمت گرفتم، کارکرد قدم را از سر ناچاری 
شروع کردم کمی با نواقص اخلاقی خودم 
خیلی  سن  از  شدم  متوجه  و  شدم   آشنا 
همیشه  و  هستم  بیماری  این  درگیر  کم 
چند  که   شکر  رو  خدا  بینم  می  آسیب 
تا  و  کردم  پیدا  انجمن  در  درکی   درصد 
امروز پاکم و  نیکوتین هم مصرف نمی کنم  
و میدانم که این معجزه و جاذبه  همیشه 

برایم آرامش به همراه خواهد آورد...

بهبودی تک بعدی نیستناخالصی در اعلام پاکی  آخرخط من

سلام اسم من رضا و معتادم 
راهنمایم  برترم،  نیروی  از  کنم  می  تشکر 
لطف  ابه  اینکه  از  خوشحالم  خداوند،  و 
همدردانم  به  خدمت  جلسات  در  حضور 
انجمن  در  افتخار  با   . میکنم  زندگی  پاک 
ها  گروه  در  ها  کمیته  در  میکنم  خدمت 
در ساختار خدماتی وهمیشه ذوق و شوق 
 NA در  خدمت  برای  دارم  زیادی  خیلی 

مخصوصا خدمت مستقیم به تازه وارد...
که  روزی  سالگیمه   4 تولد  فروردین   ۸

تمایل به قطع مصرف پیدا کردم.
را  این مدت فراز و نشیب های زیادی  در 
گوش  حرف  آنجاییکه  گذاشتم  سر  پشت 
قسمت  در  بسا  چه  و  شدم  موفق  کردم 
از زندگی که گوش نکردم و اشتباه  هایی 
و  آوردم  دست  به  رو  ای  تجربه  اما  کردم 
در  اگر  که  شده  مسلم  من  برای  امروز 
و  کنی  کنی.مشورت  گوش  حرف  زندگی 
با نیت خیر قدم برداری موفق خواهی شد 
از همه مهمتر حضور مرتب در جلسات  و 

بهبودی...
 من 21 سال سن دارم و از سن 18 سالگی 
یعنی یک سال پاکی در ساختار خدماتی 
به  شروع   ، کردم  فعالیت  به  شروع   NA
پذیری  تعهد  به  شروع   ، صادقانه  خدمت 
و مسئولیت پذیری، شروع به انتقاد پذیر، 
تسلیم بودن، و شروع به، به اجرا گذاشتن 

بهبودی ...
دوستدار شما رضا از تهران

تسلیم در اوج 
جوانی ــم  ــه قل ــت ب ــم دس ــه را مینویس ــن نام ــه ای ــروز ک ام

ــدم، و در  ــی ش ــل و گوش ــه موبای ــت ب ــه دس ــدم بلک نش
یکــی از کلــوپ هــای بهبــودی شــنیدم کــه هــر شــخص 
معتــادی بــا هــر ســطح ســواد و در هــر مکانــی که هســت 
و هــر تجربــه ای کــه از بهبــودی، لغــزش، خدمات رســانی 
و... و حتــی ابــراز احساســات دارد میتوانــد یک نویســنده 
ــود و   ــب ب ــرام جال ــه وعــده باشــد و خیلــی ب ــرای مجل ب
ــا  ــودی ب ــت بهب ــی در جه ــم قدم ــم گرفت ــره تصمی بالاخ
گوشــی‌ای کــه دائمــا باهــاش تــوی فضــای مجــازی ســیر 

ــردارم . میکنــم ب
سلام 

ــع  ــه قط ــی ک ــع از زمان ــتم در واق ــاد هس ــک معت ــن ی م
مصــرف کــردم خــودم را بــه عنــوان یــک معتــاد 
ــادم  ــه معت ــن اینک ــل از آن از پذیرفت ــا قب ــم و ت پذیرفت

ــردم... ــاع میک امتن
ــم و  ــه پاک ــت ک ــال و اندی‌س ــج س عجیــب نیســت؟ و پن
مــی دانــم کــه همیشــه بــه کمــک یــک شــخصی کــه از 
نظــر بهبــودی از مــن جلوتر اســت و تجربــه بالاتــری دارد 
احتیــاج دارم و بــرای بهبــود و بــالا بــردن کیفیــت زندگی 
بــه انجمــن معتــادان گمنــام احتیــاج دارم، و مطلبــی را که 
مینویســم در جهــت ابــراز احساســات اســت .بــدون هیچ 
ــی کــه قطــع مصــرف کــردم بلافاصلــه  اندوختــه ای زمان
وارد جلســات شــدم و حــدودا ســه ســال بــه طــور مرتــب 

در جلســات حضــور پیــدا میکــردم
و مرتــب در حــال بــروز کــردن خــودم بــا برنامــه NA و از 
آنجایــی کــه احســاس میکــردم فرصــت هــای زیــادی را 
در زندگــی ام از دســت داده‌ام، هــر چــه بیشــتر تلاشــم را 
ــش  ــام دادم و بی ــم انج ــت زندگی ــردن کیفی ــالا ب ــرای ب ب
ــر  ــی بهت ــک زندگ ــه ی ــد ب ــردم و امی ــش کار میک از پی

ــوزم دارم... ــتم و هن داش
ــود  ــم وج ــد برای ــن فراین ــی در ای ــه عجیب ــک نکت ــا ی ام
ــردن  ــالا ب ــرای ب ــی ب ــچ تلاش ــه هی ــت و اون اینک داش
ــت  ــه کیفی ــا ب ــدادم و تنه ــام ن ــم انج ــت بهبودی کیفی

ــردم. ــر میک ــی فک ــری زندگ ظاه
ــی  ــاء بزرگ ــی خ ــی و زندگ ــن پاک ــن س ــوز در ای هن

را احســاس میکنــم و آن تــرس از مشــارکت و بیــان 
ــع  ــد از قط ــن بع ــه م ــت ک ــت اس ــات است.درس احساس
ــواده و  ــغل و خان ــب ش ــده‌ام و صاح ــرف درس خوان مص
ــا  ــن چیزه ــام ای ــه تم ــول دارم ک ــده ام و قب ــرام ش احت
ارزشــمند اســت امــا بــرای مــن هیــچ وقــت کافــی نبــوده 
و نخواهــد بــود. چــون خــاء بهبــودی در عملکــردم بــرای 
ــدم  ــن ع ــاء م ــن خ ــده و بزرگتری ــهود ش ــودم مش خ

ــت . ــا س ــدم ه ــرد ق کارک
گویا یادم رفته است از کجا آمده ام.

خلایــی کــه هــر روز کــه می‌گــذرد تاثیــر منفــی 
ــاز  ــاس نی ــذارد و احس ــن می‌گ ــی م ــتری در زندگ بیش

ــم .  ــدا می‌کن ــا پی ــه آنه ــتری ب بیش
ــادان  ــن معت ــودم را در انجم ــن خ ــل م ــن دلی ــه همی ب
گمنــام، یــک معتــاد بــی ســواد میدانــم. امــا بایــد ایــن 
ــد  ــفر نیازمن ــن س ــا در ای ــم و مطمئن ــر ده ــه را تغیی روی
ــه  ــه ای ک ــتم. برنام ــم هس ــودی منظ ــه بهب ــک برنام ی
ــرس از  ــارکت، ت ــرس از مش ــل ت ــکلاتی مث ــم از مش بتوان
آینــده و احســاس خــاء، رهــا شــوم تــا بتوانــم دفعــه بعد 

ــم... ــما بنویس ــرای ش ــم ب ــات بهبودی از تجربی
 نمــی دانــم کــه الان کــه داری ایــن مطلــب را میخوانــی 
ممکــن اســت در بهتریــن موقعیــت زندگیــت باشــی و یــا 
ــاید  ــر، ش ــاید در قص ــی، ش ــت زندگ ــن موقعی در بدتری
ــه و  ــدان و گرمخان زیــر ســایه آرامــش، شــاید هــم در زن
شــاید در مرکــز ســم زدایــی، و شــاید هــم در موقعیــت 
ــه و  شــش ســال پیــش مــن )کارتــن خــواب مغــازه، خان
ــه  ــم ک ــا میدان ــی. ام ــا( باش ــان ه ــا و خیاب ــارک ه ــا پ ی
همیــن الان امیدوارتریــن انســان روی زمیــن هســتی کــه 
ــادان  ــر معت ــات دیگ ــتان و تجربی ــی داس ــر موقعیت در ه
ــن  ــی. م ــال میکن ــی را دنب ــره خاک ــن ک ــاط ای ــی نق اقص
معمــولا داســتانهای بهبــودی شــما را در مجــات رســمی 
ــدن آنهــا کمــال اســتفاده را  NA دنبــال میکنــم و از خوان

ــم  میبــرم، پــس امیــدوارم مطلــب بعــدی ای کــه میخوان
ــه بهبــودی شــما باشــد. تجرب

امیــدوارم هــر جــا کــه هســتید دلتــون شــاد و حالتــون 
ــران ــم س از ته خــوب باشــد...                                  میث
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بیداری روحانی من، صرف نظر از شکل ویژه‌اش، به من کمک کرده است تا جایگاه خود در دنیا را با 
عشق و زندگی پر کنم. بدین خاطر سپاسگزارم. 

کتاب پایه

ما برای نوع مراوده با دنیای اطراف‌مان، حق انتخاب داریم. اینکه کجا و چگونه وارد 
این دنیا شویم، نیز تصمیم خود ما است. اختلاط با دنیا به نحوی که برای ما راحت 

باشد نیز قسمتی از سفر است و نه مقصد. 
پاک زیستن: سفر ادامه دارد

سال اول شماره 8 اردیبهشت ماه 1398سال اول شماره 8 اردیبهشت ماه 1398

ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

ــان  ــتم و در اصفه ــم پ.هس ــن خان م
ــم. ــی کن ــی م زندگ

 درســال ۱۳۸۰ در حالیکــه ۱۲ ســال از 
اعتیــادم مــی گذشــت، پیــام بهبــودی 
را از دوســتی کــه بــا هــم مصــرف مــی 

کردیــم دریافــت کــردم. 
ــه  ــه در حالیک ــتی ک دوس
کننــده  مصــرف  مــن 
بــودم، در خانــه خــودم 
ــک  ــش کم ــم زدایی ــه س ب
کــردم و درحــال حاضــر از 
ــی  ــی و پاک ــای قدیم اعض
بــالای شــهرمان، محســوب 

ــود. میش
پیــام  دریافــت  از  بعــد 
انجمــن، ابتــدا بــا نابــاوری 
و تمســخر بــا آن روبــه 
ــت  ــا در نهای ــدم ام رو ش
ــن  ــال در اولی ــد از دو س بع
ــردم... ــرکت ک ــه ش جلس
ــود  ــته ب ــا بس ــرم کام فک
هــای  کــردن  ســام  و 
متعــدد در جلســه مــرا 

متعجــب مــی کــرد. 
ــاری بدون  ــه صــورت اجب ب
تمایــل راهنمــا گرفتــم 
قدمهایــی  کارکــردن  و 
ــی از آن  ــچ تعریف ــه هی ک
ــاز  ــتم را آغ ــن نداش درذه
ــرف  ــل مص ــه دلی کردم.ب
ــرد  ــا کارک ــراه ب ــواد هم م
ــه  ــدم و پاکــی اندکــی ک ق
ــی  ــزش م ــه لغ ــولا ب معم
انجامیــد و شــلوغی ذهنــم، 

از انجمــن معتــادان گمنــام هیــچ 
ــردم.  ــدا نک ــی پی درک

انــگار هنــوز زمــان تســلیم مــن فــرا 
ــود!!! نرســیده ب

ــهای   ــل لغزش ــن دلای ــی از مهمتری یک
ــس  ــه جن ــتگی ب ــتن وابس ــن داش م

ــود.  ــف ب مخال
وابســتگی بــا پاییــن و بالاشــدن 
ــی و  ــای عاطف ــات و تخریبه احساس
ــرف  ــن مص ــش و همچنی ــلب آرام س

ــث  ــم باع ــرف مقابل ــودن ط ــده ب کنن
ــد  ــه گاه چن مــی شــد پاکیهــای گاه ب
روزه و چنــد ماهــه را کــه البتــه بــدون 
زیربنــای رســیدن بــه درک و بــه 

ــم. ــف بده ــد را از ک ــط بودن آخرخ
و امــروز نیــز اعتقــاد دارم هیــچ عامل 
ــتگی،  ــک وابس ــدازه ی ــه ان ــی ب مخرب
ــا بهبــودی مــا اثــر  ــر مــا و پاکــی ی ب
ــال  ــد از یکس ــت.مجددا بع ــذار نیس گ
غیبــت وارد انجمــن شــدم و بــاز هــم 

ــی  ــت، مبن ــای وق ــه راهنم ــه توصی ب
ــا  ــاط ب ــه ارتب ــتن هیچگون ــر نداش ب
ــب  ــودم ترتی ــل خ ــی مث ــازه واردان ت
اثــر نــدادم و بــا خانمــی کــه متوجــه 

ــد،  ــی کن ــرف م ــی مص ــدم صنعت ش
ــم. ــتی ریخت ــرح دوس ط

بازهــم  درحالیکــه آن خانــم درمنزلش 
ــنتی  ــواد س ــداری م ــن مق ــرای م ب

ــردم  ــزش ک ــود، لغ ــرده ب ــه ک تهی
خشــم،  و  ناامیــدی  فــرط  از  و 
شدم.ســه  دچارجنــون 
روز بعــد ســاعت ۹ شــب 
ــا  ــد ب ــیار ب ــال بس ــا ح ب
اعضــای مختلــف انجمــن 
ــچ  ــم و هی ــاس گرفت تم
پاســخی  و  ســرویس 
نکــردم.درآن  دریافــت 
بــرای  شــب  ســاعت 
ــه ای  ــچ جلس ــوان هی بان
وجــود نداشــت و مــن بــه 
ــر  ــی فک ــورت ناگهان ص
ــان  ــه آقای ــه جلس ورود ب
ــرد. ــور ک ــم خط ــه ذهن ب
آقایــان  جلســه  وارد 
ــب  ــع آنش ــدم. از ماوق ش
ــه  ــرت هم ــت و حی و به
گویــا  بگذریــم،  کــه 
ــاد  ــاق افت ــزه ای اتف معج
ــیدم  ــه درک رس ــن ب و م
و همــان شــب جرقــه 
روحانــی درمــن زده شــد.
پاکــی،  روز  در ‌۵  مــن 
کنــار  را  وابســتگی 
گذاشــتم و بــا قــدرت 
ــت  ــدون ذره‌ای درد باب ب
باقــی  انجمــن  در  آن 
خیلــی  ماندم.تجــارب 
زیــادی از راهنمــا رهجــو، 
 NA اصــول  و  نواقــص  و  بیمــاری 
ــتانه   ــروز در آس ــردم و ام ــب ک کس
ــت و  ــه خدم ــغول ب ــالگی، مش ۹ س

رپروردگارهســتم. سپاسگزا

رهایی از اسارت

من پیام می شوم

ــن  ــوی از انجم ــر عض ــه خاط ــیاری ب ــای بس هدای
ــت  ــده اس ــم ش ــودن نصیب ــام ب ــادان گمن معت
ــریات  ــه در نش ــوده ک ــده‌ای ب ــاورای وع ــه م ک
ــاد  ــودی از اعتی ــل ) بهب ــه دلی ــده  ب ــه ش گفت
فعــال‌(  خیلــی بیشــتر صــادق، امیــدوار، شــجاع، 
ــر  ــت و آرام‌ت ــا محب ــور، ب ــئول، صب ــن، مس فروت
از دوران مصرفــم هســتم. همچنیــن ۲۲ ســال 
ــن ازدواج  ــای انجم ــی از اعض ــا یک ــه ب ــت ک اس
ــه  ــا لحظ ــاله دارم. ت ــر ۱۳ س ــک دخت ــرده‌ام. ی ک
فــوت والدینــم بــا آنهــا رابطــه ای محبــت 
ــت  ــال اس ــدت ۳۳ س ــرای م ــتم. ب ــز داش آمی
ــا  ــوب ب ــغل خ ــک ش ــده‌ام. ی ــت نش ــه بازداش ک
درآمــد مکفــی دارم. مالیاتــم را زودتــر از موعــد 
ــرکت  ــات ش ــه انتخاب ــم و در هم ــت میکن پرداخ

ــم. میکن
ــه  ــد ک ــاور دارن ــردم ب ــتر م ــه بیش ــم رفت روی ه
ــاع  ــازنده اجتم ــئول و س ــو مس ــک عض ــن ی م
ــک  ــم ی ــار میکن ــه افتخ ــد ک ــر چن ــتم. ه هس
ــر  ــی ه ــتم، ول ــودی هس ــال بهب ــاد در ح معت
ازچنــد گاهــی بهــم یــاد‌آوری میشــود کــه ممکــن 
ــد. در  ــری ببین ــور دیگ ــرا ج ــاع م ــت اجتم اس
ــدا  ــون اه ــم خ ــور منظ ــه ط ــودی ب ــل بهب اوای
میکــردم. بعــد یــک روز پرسشــنامه ای به دســتم 
ــید  ــه میپرس ــت ک ــوال داش ــک س ــه ی ــد ک دادن
ــد؟  ــق کرده‌ای ــواد تزری ــال م ــه ح ــا ب ــا ت آی
صادقانــه  جــواب دادم، بلــه، بهــم اطــاع دادنــد 
ــم  ــد. علیرغ ــازی ندارن ــم نی ــه خون ــر ب ــه دیگ ک
و  HIVمنفــی هســتم  خدا لطــف  بــه  اینکــه 
هپاتیــت  B هــم نــدارم بــاز هــم آنهــا خــون مــن 
ــد، امــا محــض احتیــاط همچنــان  را قبــول نکردن
ــدای  ــرای اه ــم ب ــاز ه ــار ب ــال یکب ــد س ــر چن ه
ــرای یــک  خــون اقــدام میکنــم. همیــن اواخــر ب
ــردم‌.  ــام ک ــت ن ــه ثب ــت داوطلبان ــت خدم موقعی
ــژه  ــی وی ــک بررس ــامل ی ــرش ش ــل پذی مراح
عــدم ســوء پیشــینه و آزمایــش دروغ ســنجی در 
ــینه‌ام   ــه در پیش ــل توج ــورد قاب ــر م ــوص ه خص
ــال  ــه ۲۵ س ــت اینک ــد واقعی ــوم ش ــود. معل ب
ــار در  ــه ب ــه س ــت اینک ــر واقعی ــتم ب ــاک هس پ
ــده ام  ــت ش ــی بازداش ــرای جرایم ــالگیم ب ۱۷ س

ــت. ــده اس ــره نش چی
ــا از  ــد ت ــم کنن ــتند کمک ــه میخواس ــانی ک کس
ــذر  ــه ام گ ــت داوطلبان ــر راه خدم ــع س ــن مان ای
ــیش  ــف و حش ــار عل ــد ب ــیدند چن ــم ازم پرس کن
ــن و  ــت آمفتامی ــا م ــردان و ی ــرص روان گ ــا ق ی
ــر  ــی ه ــرده‌ام و وقت ــرف ک ــره مص ــه و غی شیش
ــس  ــا ح ــواب دادم کام ــه ج ــوال را صادقان س
کــردم کــه آنهــا نمیخواهنــد کســی بــا ســابقه‌ای 
ــند.  ــته باش ــان داش ــن دارم را در سازمانش ــه م ک
ــه  ــدم ک ــتش آگاه ش ــورده، آزرده، و راس ــر خ س
آن دروغ قدیمــی و کهنــه کــه میگوید)هرکــه 
ــا  ــه ب ــته میش ــور شس ــه واف ــورد ب ــش خ لب
کافور(هنــوز از ذهــن بعضــی هــا در جامعــه پــاک 

ــت. ــده اس نش

ــناس  ــتر قدرش ــه بیش ــد ک ــث ش ــه باع آن تجرب
عشــق و پذیرشــی کــه NA نثــارم میکنــد باشــم. 
ــق  ــه متعل ــد ک ــی میده ــق عضویت ــن ح ــه م او ب
ــه  ــل ب ــه تمای ــی ک ــر زمان ــا ه ــت ت ــن اس ــه م ب

ــدن دارم.  ــاک مان پ
ــت  ــم خدم ــه بتوان ــی را داده ک ــن جای ــه م او ب
کنــم، و بدیــن ســان بــا درمیــان گذاشــتن آنچــه 
کــه دارم میتوانــم آنــرا حفــظ کنــم. و دســت آخر 
ــک  ــه، ی ــد ک ــی میده ــان و ایمان ــن اطمین ــه م ب
ــم  ــاره خواه ــد، دوب ــدا باش ــت خ ــر خواس روز اگ
توانســت کــه خــون اهــدا کنــم و علیرغــم 
ــم  اینکــه در ۱۷ ســالگی بازداشــت شــده ام بتوان

ــم. ــام بده ــه انج ــات داوطلبان خدم
ــازه دادم  ــودم اج ــه خ ــه ب ــتان اینک ــر داس آخ
ــتانم  ــی دوس ــم و وقت ــن باش ــد روزی غمگی چن
ــه  ــت داوطلبان ــت خدم ــان جه از دوران تعلیمش
ــه درد  ــم ب ــد دل ــت میکنن ــازمان صحب در آن س
ــه راه  ــدم ک ــش میخوان ــای آرام ــی دع ــد، ول بیای
ــان داده  ــم نش ــر به ــش خاط ــه آرام ــت ب برگش

ــود. ش
ــد  ــازمان را متقاع ــم آن س ــه نمیتوان ــون ک اکن
ــوز  ــرد، هن ــه‌ام را بپذی ــت داوطلبان ــم خدم کن
ــردم  ــن م ــه همی ــری ب ــای دیگ ــم از راه‌ه میتوان
ــوج  ــی NA م ــاختار خدمات ــم. از س ــت کن خدم
ــرده‌ام  ــب ک ــی کس ــه‌ام و مهارت ــرژی‌‌ای گرفت ان
کــه بهــم یــاد داده چطــور دســت بــه کار کمــک 
بــه انســان هــای در حــال عــذاب بشــوم. همیشــه 
ــورد  ــوار برخ ــه دی ــه ب ــت ک ــن هس ــکان ای ام
ــر  ــه خاط ــد ب ــادآوری میکن ــم ی ــه  به ــم، ک کن
ــه  ــدودی در جامع ــت مح ــق عضوی ــادم ح اعتی
 NA  ــت ــاد درهــای عضوی ــا همیــن اعتی دارم، ام
ــه  ــی ک ــه برکتهای ــه هم ــرده، ب ــاز ک ــم ب را بروی

ــت. ــده اس ــم ش ــا نصیب اینج
م گمنا

ــب  ــش قل ــه تپ ــاه نام ــده از دو م ــه ش - برگرفت
معتــاد  دو  کــه  وقتــی  می‌تپــد   NA )قلــب 

بهبودیشــان را بــا هــم مشــارکت میکننــد(
ــادان  ــن معت ــه انجم ــس و حوم ــس آنجل ــه ل ناحی

ــل ۲۰۱۹ ــارچ و اپری ــام، م گمن

اعضای قابل قبول، مســئول ، و سازنده اجتماع

پایداری در بهبودی

سلام.علی هستم معتاد.ازتهران.گلریز
20 ســال اجباربــه مصــرف 20ســال دربــه دری 20ســال دوری از خــدا کاری بــا 
مــن کــرد کــه مفهــوم زندگــی را از یــاد بــرده بــودم. بیماریــم چنــان رشــد 
ــرگ  ــه آرزوی م ــر لحظ ــاند. ه ــون کش ــد جن ــا ح ــرا ت ــه م ــود ک ــرده ب ک
میکــردم. یــادم هســت رو حســاب شــرایطی کــه داشــتم بــا وجــود بیمارانــی 
کــه در خانــه بــود پناهــگاه مــن بــه اجبــار در ســن 15ســالگی ترمینــال جنوب 
ــه  ــردم. لحظ ــاب میک ــکلات را انتخ ــرار از مش ــه ف ــود و همیش ــا ب ــر پله و زی
بــه لحظــه مــواد بیشــتری را مصــرف میکــردم. اوایــل حالــم را کمــی خــوب 
میکــرد ولــی بــه مــرور زمــان پریشــانی گریبــان گیــرم شــد. پیــام انجمــن 

را از بــرادرم گرفتــم. زندگــی مــن در یــک چارچــوب کوچــک انبــاری کــه از 
لابــه لای آجرهــای آن بــوی درد و ناامیــدی و خمــاری می‌آمــد خلاصــه شــده 
ــر مــواد  ــر اث ــا خــدا صحبــت می‌کــردم ب ــا روحــی کامــا شکســته ب ــود. ب ب
ــاز گشــتم و  ــه زندگــی ب ــاره ب مخــدر بارهــا قلبــم از تپــش ایســتاد امــا دوب
امــروز متوجــه شــدم کــه نیرویــی شــخصا از مــن مراقبــت می‌کــرد و مــن را 
بــه اتاقهــای پرعشــق و محبــت NA رهنمــون کــرد. و اولیــن کاری کــه کــردم 
از خــدا درخواســت کمــک کــردم بــا خدمــت کــردن درمســیر او اجــازه دادم 
ــا راهنمایــم تلفنــی و  در زندگــی مــن بیشــتر حضــور پیــدا کنــد طــی روز ب
حضــوری ارتبــاط مــی گــذارم. 40 دقیقــه قبــل از جلســه شــروع بــه نظافــت 
وآمــاده کــردن محــل جلســه می‌کنــم کــه ایــن کار باعــث احســاس خوبــی 
ــوم و  ــر می‌ش ــر و آرامت ــم قویت ــت می‌کن ــی خدم ــود. وقت ــن می‌ش در م
امــروز 2مــاه و13روز کــه پاکــم کــه خــدا رو شــکر می‌کنــم کــه دیگــر از آن 
روزگار تاریــک و عــذاب آور نجــات پیــدا کــردم. بــا کمــک راهنمــا شــروع بــه 
ــم کــه  ــه جلســه مــی روم و ســعی میکن کارکــرد قدمهــا کــردم و هــر روز ب
فقــط بــرای امــروز زندگــی کنــم. از خداونــد کمــک می‌خــوام تــا قدرتــی بــه 
ــرای کســانی کــه فکــر می‌کننــد کــه  ــم امیــدی باشــم ب ــا بتوان ــده ت مــن ب
نمــی شــود بــدون مــواد زندگــی کــرد وخــدا آغوشــش بــرای آنهــا بــاز اســت. 

بــرای همــه شــما آرزوی ســامتی و توفیــق دارم. 

ــار وارد انجمــن شــدم و چــون خیلــی ســام اکبــر هســتم معتــاد از تهــران ســال 88  ــرای اولیــن ب ــا یــک مــاه مصــرف مــی ب ــودم ت ــده ب خســته و درمان
کــردم ولــی هــر شــب بــه جلســه مــی رفتــم تــا بعــد 
از یــک مــاه  پیــام برنامــه رو گرفتــم و چــون بخاطــر 
کارم موقعیــت کمــپ رفتــن رو نداشــتم   چنــد روزی 
ــوام از  ــر بخ ــدم اگ ــه خوابی ــم و خون ــی گرفت مرخص
قطــع مصرفــم بگــم شــب تــا صبــح تقــا مــی کــردم 
در حــدی  کــه صبــح رو بالشــتی از بالشــت در میومــد. 
بــه هرحــال بــا کمــک مــادرم و قطعــا لطــف خداونــد 
قطــع مصــرف کــردم یــادم میــاد تولــد یــک ســالگی 
ــا کلمــه گفتــم 15دقیقــه طــول کشــید آخــه  ام  15ت
مــن 4 ســالم بــود ســوختم و لکنــت پیــدا کــردم، بــه 
ــی،  پیشــنهاد راهنمــام رفتــم کلاســهای گفتــار درمان
ــار  ــه گفت ــار جلس ــک ب ــه ای ی ــتم، هفت ــت گذاش وق
ــد. درکل  ــر ش ــم بهت ــم و وضعیت ــی رفت ــی م درمان

ــردم. ــوش ک ــرف گ ــم ح ــل باطنی ــم می علیرغ
ــاک  ــه پ ــاه  7روز ک ــال  10م ــدا 9س ــکر خ الان ش
هســتم و از ایــن بابــت از خداونــد تشــکر مــی کنــم.

این خلاصه ای از تجربه من بود...
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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 چنــد اصــل روحانــی ســنت 8 اســت.

ــه، کمیتــه تفریحــات، قــرارداد، مشــاور، لقــب،  صلاحیــت، رشــد، افــراد حرفــه ای، اساســنامه، هدی
کارمنــد خــاص، توســعه، مهارتهــای رهبــری، نیــرو، احتیــاط، چشــم انــداز، کمــک، متخصــص، جوامــع 
محلــی، گــروه درمانــی، حرفــه، مراقبــت، ســازمان داوطلــب، شــغل، مدیریــت، بدنــه هــای خدماتــی، 

جاذبــه، روحانیــت، هویــت، راهنمــا بــودن، ثبــت
رمز جدول ماه گذشته:آزادی، سپاسگزاری، سخاوت
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ناحیه 1
هیئت نمایندگان شمال تهران : ۰۹۱۲۶۲۷۲۸۳۴

گروه : صبح قیطریه           ساعت  ۲۰:3۰ الی ۲2
مکان برگزاری: قیطریه ، پارک قیطریه ،سالن فرهنگسرای ملل

زمان برگزاری : دوشنبه : 98/02/30   )آخرین دوشنبه هر ماه(
هیئت نمایندگان شمال شرق تهران: ۰۹۱۲۷۱۹۵۰۰۲

گروه: شهید فامیلی                 ساعت: ۱۷الی۱۸:۳۰
ــارس، خجشــنواره، جنــب هــال  مــکان برگــزاری: فلکــه دوم تهرانپ
احمــر، کوچــه شــهید محمــدی شــمالی،)داخل محوطــه بهزیســتی(

زمان برگزاری: پنجشنبه: 98/02/12  )دومین پنجشنبه هر ماه(
ناحیه 2:

هیئت نمایندگان جنوب شرق 2 : 09195049408
گروه : زمـزم        ساعت : ۱۸  الی ۲۰

مــکان برگــزاری : اتوبــان شــهید محلاتــی ، بلــوار ابــوذر ، پاییــن تــر از پــل 
چهــارم )زمــزم( ، جنــب فروشــگاه کــوروش ، ســرای محلــه شــهدای گمنــام 

زمان برگزاری : پنج شنبه 02/05/ 98 )اولین پنجشنبه هرماه (
هیئت نمایندگان جنوب شرق 2 : 09195049408

گروه : رهایی قیامدشت             ساعت ۱۹ الی :30 :۲۰
مــکان برگــزاری: خ خــاوران ، قیامدشــت ، بلــوار آزادی ، بلــوار شــهدا  
روبــروی آتــش نشــانی  ، شــهرداری قیامدشــت ، ســالن آمفــی تئاتــر 

زمان برگزاری : چهارشنبه 98/02/04
ناحیه 3 : 

هیئت نمایندگان اسلامشهر : 09128461124
گروه : جوانه امید              ساعت 11 الی 13 

ــام  ــارک ، فرهنگســرای ام ــم، داخــل پ مــکان برگــزاری : میــدان قائ
ــر  علــی)ع( ، ســالن آمفــی تئات

زمان برگزاری :جمعه : 98/02/27    آخرین جمعه هر ماه

www.nairan1.org

جلسات باز گروه های معتادان گمنام منطقه یک  ایران  

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

سایت و آدرس جلسات: 09128155576
روابــط عــمــومــی: 09123260656

بیمارسـتان ها و زندان ها:09128151174

 The heartbeat    تپش قلب 
 The heart of  NA beats when two addicts share their“

 ”recovery
1993 Since

 NA وقتــی دو معتــاد تجربــه بهبــودی خــود را بــه مشــارکت میگذارنــد، قلــب«
بــه تپــش در می‌آیــد«                      از ســال 1993 میــادی

ایالــت کالیفرنیــا در آمریــکا شــامل چندیــن منطقــه می‌باشــد. هریــک از ایــن 
مناطــق ســعی مــی کننــد در راســتای رســاندن پیــام بــه معتــادان بــه گونــه‌اي 

نــو آوری کننــد. 
انتشار خبرنامه در بین مناطق این ایالت سابقه دیرینه ای دارد. 

خبرنامــه تپــش قلــب )The heartbeat ( متعلــق بــه منطقــه لــوس آنجلــس، 

ــام  ــم پی ــای مه ــه فعالیته ــه از جمل ــد ک ــا، میباش ــهر کالیفرنی ــن ش بزرگتری
ــت.  ــا اس ــانی در آنج رس

ایــن مجلــه اغلــب در چهــار صفحــه منتشــر میشــود کــه طرفــداران زیــادی در 
لــوس آنجلــس و ســایر مناطــق امریــکا و جهــان دارد. تپــش قلــب از بخشــهای 
متنوعــی تشــکیل شــده اســت: اطلاعــات و اخبــار بــه روز انجمــن، مشــارکتهای 
ــس از  ــوس آنجل ــوع در ل ــال وق ــای در ح ــام رویداده ــه، اع ــه مجل ــالی ب ارس
بخــش هــای اصلــی آن اســت. همچنیــن در صفحــه آخــر مجلــه اعــام پاکــی 
ــه  ــه مجل ــه ب ــن اطلاعــات را بصــورت داوطلبان ــد اعضایــی کــه ای ــخ تول و تاری
اعــام کــرده انــد چــاپ می‌گــردد. ایــن مجلــه را میتوانیــد از وبســایت رســمی 
انجمــن معتــادان گمنــام لــوس آنجلــس در قســمت نشــریات دانلــود و مطالعــه 

نماییــد.

س با ما : 
تما




